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L'editeur a realise ce livre avec le plus grand serieux. mais les renseignements qu'il contient 
ne peuvent en aucun cas se substituer a un traitement present par un medecin. 

II est necessaire de prechauffer votre four a la temperature souhaitee. Si vous utilise? un four 
a chaleur toumante. suivez les recommandations du fabricant pour adapter le temps 
et la temperature de cuisson. Les grils des fours doivent egalement etre prechauffes. 

Quelques recettes font appel a des arachides ou a des derives d'arachide; 

les personnes souffrant d'une allergie declaree aux arachides 

sont invitees a ne pas consommer ce type de plat. 

Sauf indication specifique. choisissez des ceufs de calibre moyen. II est deconseille 

de consommer des ceufs cms. Les femmes enceintes ou allaitant leur bebe. les malades. 

les personnes agees, ies jeunes enfants et les bebes doivent eviter de consommer 

des plats a base d'oeufs crus ou legerement cuits. 

II est indispensable de bien cuire les viandes et volailles. Pour verifier la cuisson 

d'une volatile, piquez une brocheite ou une fourchette dans un morceau de chair epaisse; 

la volailfe est bien cuite si le jus qui s'en ecoule est clair. presque incolore. 

et non rouge ou rose. 

Toutes les recettes de ce livre ont ete testees par un dieteticien. 

Elles sont concues pour 4 personnes. 
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Introduction 



Si vous souffrez de diabete, vous pensez peut-etre que certains aliments 
vous sont interdits et qu'il vous est impossible d'apprecier comme les 
autres les sorties au restaurant ou les repas entre amis. Or, cela n'est pas 
necessairement vrai. Dans cet ouvrage, vous apprendrez a choisir vos ali- 
ments, a modifier vos habitudes alimentaires et culinaires et a gerer votre 
diabete de maniere efficace tout en profitant pleinement de la vie. 



Chaque recette du livre possede son propre index glycemique - celui-ci per- 
met de classer tes aliments contenantdes hydrates de carbone (glucides) sefon 
eur effet sur fe taux de glucose sanguin. Si vous souffrez de diabete, Introduc- 
tion d'aliments a index glycemique faible dans les principaux repas permet de 
mieux controler le taux de glucose sanguin. 



L'ali mentation exerce une Influence importante sur la sante a long terme dune 
person ne diabetique. Si tel est votre cas. vous devez diminuer votre ration de 
corps gras. en particulier de graisses saturees ou animales, baser vos repas et vos 
en-cas sur des hydrates de carbone tels que les pates et le pain, et consommer 
des fruits et des legumes en grande quantity Quant au sel et au sucre, ils doi- 
vent etre utilises avec moderation. 



Une alimentation saine est une alimentation qui correspond aux besoins de 
votre organisme et contribue a vous maintenir a un poids raisonnable. C'est 
egalement une alimentation dont les choix nutritionnels sont equilibres et qui 
vous permet d'apprecier les repas sans vous sentir coupable. Libre a vous d'y 
inclure des aliments riches en graisses ou en sucres, a condition de savoir 
comment proceder. 



qu'est-ce que le diabete ? 




Le diabete est une mafadie courante 
A dans laquelle le taux de glucose san- 
guin est trop eleve, Normalement, !e 
taux de glucose sanguin est controle 
par une hormone, linsuline, que pro- 
duit le pancreas. Linsuline expulse le 
glucose du flux sanguin et lui permet 
de penetrer dans diverses cellules ou 
elle sert a satisfaire les besoins energe- 
tiques de I'organisme, Chez un diabetique, I'organisme ne produit pas du tout 
d'insuline ou pas assez pour reguler le glucose, ou bien linsuline qui I produit 
ne fait pas correctement son travail. Par consequent le glucose ne peut pene- 
trer dans les cellules pour produire I'energie requise et reste dans le flux san- 
guin a un taux eleve. Le glucose provient de la digestion de feculents tels que 
les pates et le pain, du sucre et d'autres aliments sucres ; il est egalement fabri- 
que dans le foie. 



Le nombre de cas 
de diabete est en 
augmentation. 
On recense environ 
150 millions 
de diabetiques 
dans le monde. 



Le diabete est une maladie hereditaire, c'est-a-dire qui se transmet souvent 
d'une generation a I'autre. En outre, les scientifiques cherchent encore a savoir 
si le developpement du diabete ne serait pas Egalement du a des facteurs envi- 
ronnementaux. 



On recense quelque 150 millions de diabetiques dans le monde, chiffre sans 
doute appel^ a doubler d'ici a 2025. Le diabete touche plus fortement les 
populations asiatiques, africaines et antillaises. En France, on compte environ 
2 millions de personnes diabetiques, dont 500 000 non depistees. Aux Etats- 
Unts, les diabetiques sont pr6s de 16 millions (pres de 6% de la population) ; 
5 millions d'entre eux ne se savent pas affectes. Bien que le diabete soit sus- 
ceptible de survenir a tout age, il est rare chez les jeunes enfants et se rencontre 
plus frequemment chez I'adulte. 
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Les principaux types de diabete 

O Le diabete de type 1, ou insulino-dependant, se developpe lorsque 

['organ ism e arrete sa production d'insuline car les cellules du pancreas qui le 
fabriquent ont ete detruites. fl apparait g£n£ralement avant quarante ans ; il se 
traite pardes injections d'insuline et un regime alimentaire, 
O Le diabete de type 2, ou diabete non insulino-dependant est le type le plus 
courant II se developpe quand Forgantsme peut encore produire de I'insuline 
mais en quantite insuffisante, ou quand I'insuline qu'il produit ne fait pas 
correctement son travail II apparait generalement chez les personnes de plus de 
quarante ans et se traite souvent par un regime alimentaire seul, ou associe & des 
com primes ou encore a des injections d'insuline. Les personnes souffrant dun 
exc£s de poids ou les obeses risquent davantage de developper un diabete de 
type 2 r et au moins 80% des personnes souffrant d'un diabete de type 2 
presentent un probleme de poids. 



Les principaux symptomes d'un diabete non traite sont les suivants : sensation 
de soif intense, Elimination frequente de grosses quantites d'urine, fatigue 
extreme, perte de poids, d^mangeaisons genitales et alteration de la vue. 



La gestion du diabete 

La gestion du diabete demande un simple controle quotidien - il s'agit de 
maintenir le taux de glucose sanguin le plus pres possible de la normale tout 
en menant une vie normale. Le taux de glucose sanguin se mesure en milli- 
mofes par litre de sang ; votre medecin saura vous dire quel est le taux qui vous 
convient le mieux. 




Pour controler votre glucose sanguin, c'est-^-dire le maintenir a un taux raison- 
nable, il suffit souvent d'adopter des habitudes alimentaires saines, de choisir les 
aliments les mieux adaptes a votre organisme, de mener une vie equilibree et 
de ne pas fumer. Ces mesures, conjuguees a un traitement medicamenteux si 
necessaire, vous permettront d'eviter les complications a long terme du diabete 
- deterioration de la vue, des reins, des nerfs. du coeur et des principales arteres. 
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Si vous etes diahetique, 
il est necessaire 
d'effectuer des controles 
reguliers chez votre 
medecin pour vous 
assurer que votre 
diabete est bien traite, 
ainsi que pour detecter 
les complications qui lui 
sont associees. 



La gestion du poids 

Votre alimentation affecte directement votre poids et votre taux de glucose san- 
guin. Elle a aussi une influence sur votre taux de graisses dans le sang. Si vous 
souffrez d r un exces de poids, un regime amaigrissant vous permettra de reguler 
votre diabete : demandez conseil a votre medecin. Parlez-lui egalement des 
modifications a apporter a votre alimentation, car il vous faudra peut-etre adap- 
ter votre traitement medicamenteux par la meme occasion. Une perte de poids, 
m£me faible (2 ou 3 kg), s'avere extremement benefique ; elle permet de : 
O controler le taux de glucose sanguin en diminuant Tinsulino-resistance 

de I'organisme a I'insuline, 
O diminuer le taux de graisses sanguines comme le cholesterol. 
O reduire la tension arterielle, 
O reduire le risque de maladies cardiovasculaires et d'infarctus. 



Manger moins et bouger plus 

II est Important de surveiller attentivement votre diabete lorsque vous modifiez 
votre alimentation. Pour perdre du poids. ii suffit souvent de diminuer les en- 
cas, le grignotage ou simplement de privilegier les aliments pauvres en graisses, 
comme les fruits, plutdt que les biscuits. II vous faudra peut-§tre diminuer la 
quantity de nourriture que vous prenez normaiement a chaque repas, en parti- 
culier reduire les aliments gras. En consommant plus de fruits et de legumes aux 
re pas, vous diminuerez votre ration de calories tout en con servant le volume 
nutritionnel auquel vous etes habitu& 



Un surcroit d'activit£ physique vous 
aidera Egalement a maigrir ainsi qu'a 
arn£liorer votre sensibility a I'insuline, 
votre sante et votre forme physique. 
Rappelez-vous que les changements 
progressifs et reguliers de style de vie 
maintenus dans le long terme sont 
plus b6n£fiques que les bouleverse- 
ments soudains et radicaux. La pra- 
tique soutenue d'une activity 
physique assoctee k une diminution 
de rapport calorique constitue la 
meilleure facon de perdre du poids. 
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L'hypoglycemie 

Si vous etes diabetique, il importe de maintenir un taux de glucose sanguin (ou 
glyc£mie) stable afin de dirninuer le risque de developper une complication 
liee au diabete (voir page 9), L'hypoglycemie est te terme utilise pour designer 
un fafble taux de glucose sanguin. Elle survient plus facilement chez les per- 
sonnes traitees a I'insuline, mais egalement chez celles qui sutvent un traitement 
medicamenteux contre le diabete. 



Quelle est la cause de rhypoglycemie? 

Meme si vous controlez bien votre diabete, vous risquez d'etre victime d'hy- 
poglycemie a cause d'un repas manqu£ ou pas assez rlche en hydrates de car- 
bone. Parmi les autres causes de l'hypoglycemie, on trouve un exces d'insuline 
ou de comprimes, une consommation d'alcool excessive ou a jeun. L'alcool 
empeche la production de glucose par le foie et risque done de dirninuer le 
taux de glucose sanguin. Un changement de traitement medicamenteux ou la 
pratique d'une activite epuisante sans augmentation de la ration habituelle 
d'hydrates de carbone peuvent egalement d£clencher une hypoglycemic. 



Les symp tomes 
de ('hypoglycemia 

Les symptomes les plus courants 



sont 



O Transpiration 
OTremblements 
O Sensation de faim 
O Anxiete et instability 
O Pouls rapide et palpitations 
O Troubles de la vision 
O Picotements des levres 
O Paleur 



Trailer rhypoglycemie 
Si vous identifiez les symptomes de 
rhypoglycemie (voir encadre en haut a 
droiteX prenez immediatement du 
sucre sous n'importe quelle forme, afin 
d'augmenter votre taux de glucose san- 
guin et le ramener a la normale. En 
general, le sucre sous forme d'un soda 
ou de trois ou quatre bonbons au glu- 
cose suffit a trailer les symptomes; il 
convient cependant de vous assurer 
que votre taux de glucose sanguin est 
revenu a la normale avant de vous 
remettre en activite. II est egalement 
conseille de prendre un repas ou un 
en-cas a base de feculents - pain, pates 
ou cereales - immediatement apres 
avoir soigne votre hypoglycemic afin de 
stabiliser le taux de glucose sanguin. 
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nutrition et diabete 




• 



Etre diabetique 
ne sign i fie pas 
nGcessairement observer 
un regime alimentalre 
strict et supprimer les 
gateaux et ies desserts. 

m 

Une alimentation 
equilibree permet de 
consommer une grande 
variety d' aliments. 



Grace aux resultats obtenus par les scientifiques dans !e domaine du diabete, 
les directives alimentaires pour les diabetiques ont £te sensiblement modifiees. 
Si vous avez ete diagnostique com me diabetique, vous devez essayer de 
reequilibrer votre alimentation (voir les conseils de la page ci-contre) afin de 
reguler votre taux de glucose sanguin. Toutefois, ces conseils sont des objectifs 
a atteindre et n'ont aucun caract£re obligatoire. Commencez par recenser vos 
habitudes alimentaires, et considerez les modifications a apporter a votre ali- 
mentation courante et au planning de vos re pas com me un cadre de travail et 
non comme une serie de regies a respecter envers et contre tout En adoptant 
des habitudes alimentaires saines, vous reussirez aussi a atteindre des objectifs 
personnels tels que votre poids ideal ainsi qu'un taux de cholesterol et une ten- 
sion art£rielle raisonnables. Ne vous fixez pas d'objectifs impossibles. Un objec- 
tlf sense peut se resumer a la consommation d'un fruit au lieu d'un biscuit au 
gouter. de salade ou de legumes au repas principal ou de pates et de cereales 
deux ou trois fois par semaine. L'essentiel est de r£duire la ration de graisses et 
de set de manger plus de feculents, des legumes, des fruits, des legumineuses, 
de privilegier la vari£t£ dans le choix des aliments comme des recettes. 



Jadis, on pensait qu'une alimentation pauvre en hydrates de carbone et en 
sucres etait le meilleur moyen de reguler le diabete. Ainsi, beaucoup de gens 
croient encore que les diabetiques doivent observer un regime strict et suppri- 
mer les gateaux, ce qui est totalement faux. Quels que soient vos besoins ali- 
mentaires, ies repas que vous pre pare rez seront sou vent delicieux et 
susceptibles de plaire a votre famille et a vos amis. En outre, vous n'aurez pas a 
vous priver lors de grandes occasions ; I'important est de respecter votre regime 
le plus souvent possible. 



II est conseille a toute personne diagnostiquee comme diabetique de consul- 
ter un dieteticien par I'intermediaire de Thopital ou d'un medecin. Celui-ci lui 
prescrira un regime alimentaire appropri£ et definira des objectifs en fonction 
de ses besoins comme de son mode de vie afin qu'il puisse mieux controler 
son diabete, 
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Conseils de nutrition saine pour diabetiques 



O Gerer son polds 



O Plus de fruits, de legumes et de legumineuses 



C'est un aspect essentiel ciu traitement du diabete. L'exces Fixez-vous com me objectif de consommer cinq portions 

de poids ou robesite rend plus difficile le contrdle du taux de fruits, legumes et legumineuses chaque jour. Cela vous 

de glucose sanguin de cholesterol sanguin et de la ten- permettra de reduire lindex glyc£mique de votre regime 

sion arterielle. Ainsi, il est important d'essayer datteindre et d'equilibrer vos repas, tout en vous foumissant une 

votre poids de confort et de vous y maintenir. Si vous avez source de vitamines et de mineraux antioxydants. En outre, 

besoin de maigrir, optez pour une perte de poids pro- si vous essayez de perdre du poids. vous parvlendrez 

mieux a equilibrer ce que vous mangez. A quantity de 



ressive. 



O Des repas reguliers 

Mangez regulierement au cours de Ja journee et basez 
vos repas sur des feculents comme le pain, les pommes 
de terre, le riz, les pates et les cereales. Si votre poids est 
normal, cela vous permettra de maintenir votre taux de 
glucose sanguin a un niveau stable. Poursuivez dans ce 
sens en choisissant des feculents a faible index glyc£- 
mique (voir page 17) : pates, pain de seigle, cereales com- 
pletes, fruits et tegumineuses. 



nourriture egale, consommez une plus grande proportion 
de fruits et legumes. 



O Moins de graisses saturees 

Diminuez les aliments riches en graisses saturees comme 

les viandes grasses, le beurre, le fro mage, la cteme et les 

produits laitiers non ecremes (lait entier). Remplacez le 




O Moins de sucres 



beurre par de la margarine vegetale allegee, riche en Evitez bonbons, chocolat et boissons sucrees. Votre alimen- 

graisse insaturee. ou des huiles d'olive, de colza et de tation ne doit pas etre depourvue de sucre, mais si vous sou- 

tourneso! ; optez pour de la creme fraiche legere et utili- haitez maigrir, diminuez le sucre, les graisses et les calories. 

sez du lait ecreme ou demi-ecrem6, 



O Moins de sel 



O Boire avec moderation 

Cela equivaut & un maximum de deux unites par jour pour 
Essayez de ne pas ajouter de sel, aromatisez vos plats une fern me et trois pour un homme (une unite reptesente 
avec des herbes ou des epices. Preterez les pains ou les Tequivafent d'un verre de vin, dune mesure dalcool etd'un 
conserves pauvres en sodium et evitez de consommer quart de litre de biere ou de cidre). Me buvez jamais a jeun, 
trop de snacks sales comme les cacahuetes ou les bis* car I'alcool peut provoquer une hypoglyc^mie si vous etes 



cults aperitif. 



traite par des injections d'insuline ou certains com primes. 
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Les families d'aliments 

Toute personne souhaitant avoir une alimentation saine doit elaborer son regime en fonction 
des cinq grandes families d'aliments. Elle choisira done chaque jour et dans chaque famille 
une proportion d£finie d'aliments, Cette approche est adaptee aux personnes diabetiques 
(voir page 13) et a ceiles qui souhaitent avoir une alimentation a faible index glycemique (voir 
page 17). Avec cette methode. il n'y a pas de «bons» ou de «mauvais» aliments - il s'agit seu- 
lement de faire un choix equilibr£. 



Les cinq principales families d'aliments necessaires a un regime equilibre 



Fruits 
et legumes 



Viandes, poissons 

et autres aliments 

protidiques 




Pain, 
et pomm 
de terre 



Lait et pro du its 
laitiers 



Graisses, 

huiles et aliments 

sucr£s 



Ce schema vous donne les proportions correctes d'aliments a consommer dans les diverses 
families - pas n£cessairement k chaque repas mats dans votre alimentation globale. Efforcez- 
vous de prendre des repas comprenant plus de feculents, de fruits et de legumes que d'ali- 
ments provenant des autres families. Ce conseil s'applique a tous hormis aux enfants. car pour 
eux un tel regime risque d'etre trop abondant si Ton veut qu'il renferme les substances nutri- 
tives et les calories requises pour leur croissance et leur developpement 



1 4 O introduction 





pain, cereales 
et pommes de terre 

Les fecu [ents doivent representer la plus grande part. 
Composez vos re pas et en-cas autour de ces aliments. 




fruits et legumes 

Les fruits et les legumes arrivent en seconde position. 
Essayez den consommer au moins cinq portions par jour. 




lait et produits laitiers 

lis viennent en troisieme position. Choisissez des produits ecremes 

ou de la margarine allegee 




viandes, volailles, poissons 
et autres aliments protidiques 

Choisissez des viandes et des volailles maigres ainsi que 

des legumineuses ou autres aliments proteines. lis doivent 
repr^senter la seconde plus petite part de votre alimentation. 






graisses, huiles et aliments sucres 



rep res en tent la plus petite part de votre alimentation. 



Si possible, evjtez les aliments sucres et riches en graisses. 
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L'index glycemique 

Tous les hydrates de carbone, une fois digeres, sont transform es en glucose mats 
dans des proportions et a des taux differents selon le type d'aliment L'index gly- 
cemique (IG) permet de classer les hydrates de carbone selon les effets qu'ils 
exercent sur le taux de glucose sanguin. II vous sera tres utile pour gerer votre 
ration quotidienne de glucides et contra ler votre diabete. 



Les aliments sont lvalues selon un index glycemique compris entre et 100 
en fonction de I'effet exerce sur le taux de glucose sanguin. Le glucose pur est 
evalue a 100, car ne necessitant aucune digestion, il est rapidement absorbe 
dans le sang. Les aliments a IG eleve font rapidement monter le taux de glucose 
sanguin (peu de temps apres avoir ete consommes), alors que les aliments a IG 
faible liberent beaucoup plus lentement le glucose dans le sang. 



Cette idee de classement des aliments est utile pour comprendre comment 
choisir les bons hydrates de carbone et egalement pour maintenir plus facile- 
ment votre taux de glucose sanguin a un niveau constant 




Si vous avez du diabete, vous prenez peut-etre des comprimes ou de linsuline 

en injections, voire les deux, mais que! que soit votre cas une alimentation saine 
vous permettra de mieux gerer votre maladie. En choisissant des aliments a IG 
faible, vous stabiliserez votre taux de glucose sanguin et reduirez les ecarts. Des 
recherches effectuees dans ce domaine montrent que les personnes dont I'ali- 
mentation affiche un index glycemique faible ont un taux de cholesterol moins 
eleve et un moindre risque de maladie cardtovasculaire. 



Feculents centre aliments sucres 

Les hydrates de carbone sont classes soit com me sucres, soit comme feculents- 
On avait coutume de penser que tous les sucres etaient rapidement absorbes 
dans le flux sanguin et les feculents plus lentement. Par consequent, on inter- 
disait aux diabetiques les sucres et les aliments sucres. Cependant, la mesure de 
l'index glycemique montre qu'il n'en est pas toujours ainsi ; en effet, certains 
feculents sont absorbes aussi rapidement que certains aliments sucres. Diffe- 
rents facteurs influent sur Hndex glycemique d'un aliment, dont sa structure (les 
liquides ont generalement un IG plus eleve que les solides, par exemple). et la 
quantite de corps gras, de proteines et de fibres qu'il renferme. 
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Index glycemiques des aliments types 






FAIBLE 



AAOYEN 



ELEVE 



Aliments a index 
glycemique faible : 



Aliments k index 
glycemique moyen 



Aliments a index 
glycemique eleve 



Lentilles seehes, bouillies 30 



Pates cuites 
Pommes fraiches 
Pain de seigle notr 
Raisin vert 
Patates douces, 

pelves et bouillies 
Bananes fraiches 



Mais 



32 
38 
41 
46 



54 
55 



Riz basmati blanc cuit 
Mi el 



Cr£me elac^e 



^ ' 



non anegee 



58 



58 



Pain blanc 



70 



61 



Pommes de terre nouvelles, 

pelees et bouillies 
Pain complet 



62 
69 



Pur£e de pommes de terre 70 



Corn-flakes 
Riz blanc cuit 



84 
87 



Preparation des aliments et index glycemique 

La maniere de preparer les aliments a egalement son importance En g£n£ral. 
les aliments cms ont un index glycemique plus faible que les aliments cults, 
Cependant certains fruits en conserve - peches, abricots et poires - ont un IG 
plus faible que la version crue. Les aliments ecrases ou en puree ont un IG plus 
eleve que les aliments coupes en morceaux, car ils sont diger£s plus rapide- 
ment. De meme, les aliments en petites particules comme les cereales broyees 
et la farine ont un IG plus eleve que les aliments non broy£s et le ble complet. 



Autrefois les diabetiques 
devaient proscrire tout 
aliment sucre. La mesure 
de I'index glycemique 
a desormais montr& que 
certains feculents sont 
absorbes autant que 
certains aliments sucres. 
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Choisir les aliments selon leur index glycemique 

Choisir ses aliments en fonction de leur index glycemique ne veut pas dire 
diminuer les aliments a IG £lev£ mais plutot composer des repas equillbres. 
Effectivement, il est preferable d'opter pour des aliments a IG faible, mais il 
arrive parfois que les aliments a IG eleves soient recommandes, par exemple 
pour traiter un taux de glucose sanguin faible (voir page 11). II est egalement 
preferable de privilegier des aliments k IG eleve lorsque vous etes malade ou si 
vous prevoyez de faire un effort physique important 



Pour r£duire llndex glycemique global de votre alimentation, vous pouvez intro- 
duire des hydrates de carbone a IG faible comme le boulgour, I'orge perte. les 
pates (blanches ou completes), le pain de seigle, le riz basmati, les patates 
douces. I'avoine et les legumineuses. En patisserie, vous pouvez diminuer la 
quantity de farine et utiliser plus de son ou de flocons d'avoine, ou bien m£ian- 
ger des aliments a IG faible, tels que les legumes, les fruits et les legumineuses, 
avec des aliments a IG eleve, afin de reduire I'effet global sur le taux de glucose 
sanguin. 



Changements alimentaires recommandes pour les diabetiques 









Choisir ses aliments en 
fonction de leur index 
glycemique ne veut pas 
dire diminuer les 
aliments a IG &lev§, 
mais plutdt composer 
des repas 6quilibres. 



f 


Aliment type 


Aliments conseilles 
aux diabetiques 


Petit dejeuner 


Pain grille 


Bouillie d'avoine ou c£reales 
au son ET ajoutez des fruits et 
du lait £creme ou demi-ecreme 


En-cas 


Biscuits 


Remplacez par un fruit frais 


Dejeuner 


Sandwich 

a u pain com p let 


Pain de seigle notr 
ou pain multi-cereales 


GoQter 


Barres de c£reales 


Remplacez par un fruit frais 


Diner 


Ragout de poulet 
aux pommes de terre 


Ajoutez lentiiles. haricots sees 
ou orge perl£, 
Servez avec des pates 

> 
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Une question d'equilibre 



Liste d'aliments 



II est important de se rappeler que Ton mesure I'index glyce- 
mique d'un aliment isole alors que Ton a tendance a absorber 
des combinaisons d'aliments. Associer des aliments a IG plus 
faible (fruits, legumes et legumineuses) avec des aliments a IG 
plus eleve vous aidera & rnaltriser votre appetit en vous donnant 
plus rapidement une sensation de satiete et en vous incitant done 
a manger moins. 




Ne soyez pas preoccupe par chaque repas que vous prenez. Si 
vous le pouvez, essayez seulement de manger regulierement des 
aliments a IG plus faible, sans en faire une obsession. Sachez qu'il 
ne s'agit pas de dirninuer tous les aliments a IG eleve. Certains 
aliments sontfaits I'un pour I'autre - en termes de gout comme 
de nutrition - quel que soient I'index glycemique de leur asso- 
ciation. Vous trouverez peut-etre qu'une plus grande conso ru- 
ination de fruits et de legumes contribue favorablement k la 
regulation de votre taux de glucose sanguin comme a votre 
bien-etre et a votre sante\ 



Les recettes de ce livre ont ete evaluees d'apres leur index glyce- 
mique - faible (inferieur a 55), moyen (55-70) ou eleve" (superieur 
a 70) - mais vous pouvez appliquer de multiples manieres ce 
concept d'index glycemique a votre grille de repas : 



Melangez des aliments a index glycemique plus faible (fruits, 
legumes et legumineuses) a des aliments a index glycemique 
plus eleve. 



© Choisissez des hydrates de carbones a IG faible pour accom- 
pagner la viande f le poisson et les legumes, par exemple des 
pates plutot que des pommes de terre. 



© Selectionnez un aliment a IG faible different pour chaque 
repas, par exemple des ffocons d'avoine au petit dejeuner, du 
pain de seigle au dejeuner et des pates ou des legumineuses 
au diner. 



Choisissez des pates, 
du riz, des c£reales et 
du pain complets, car lis 
sont plus riches en fibres 




Mangez beaucoup de 
fruits et de legumes 
(frais, surgeles, seches, 
en conserve) - 5 portions 

I quotidiennes 




Utilisez des produits 
laitiers ecremes ou demi- 
ecremes afin de red u ire la 
ration de graisses saturees 




Choisissez des morceaux 
de viand e maigre et 
retirez toujours la peau 
des volailles avant cuisson 




Mangez plus de poisson 




Utilisez des aliments 
riches en graisses mono- 
in saturees et poly- 
insaturees et diminuez o 
supprimez les graisses 
saturees 





- *^ 



Evitez les boissons sucrees 
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Menus types 



La planification des menus demande mure 
reflexion. La tetche se revele ardue quand il faut a la 
fois jongler avec les divers produtts qui s'offrent a 
vous et controler votre diabete. Le mieux est de pre- 
voir vos repas et de faire vos courses a I'avance; 
avec to us les ingredients a portee de main, vous 
pourrez confection ner vos plats en tres peu de 
te m p s. 




diner vegetarien du milieu de semaine 

p&tes aux herbes et tomates au four (voir page 32) 
ananas poele au gingembre (voir page 108) 



dejeuner vegetarien 

croquettes de haricots (voir page 56) 
salad e de fruits tropical e (voir page 110) 



recevoir avec style et sans perte de temps 

Agues fraiches a la ricotta et au jambon de Parme 

(voir page 104) 
tajine de poulet et couscous aux fruits (voir page 42) 
crumble de fruits rouges (voir page 107) 



diner entre amis 

soupe de nouilles aux crevettes (voir page 46) 
curry de poulet thai riz aux agrumes (voir page 35) 
nectarines grilles, creme k la vanille et a la menthe 
(voir page 114) 
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diner rapide 

soupe de la mer (voir page 83) 

pain irlandals (au bicarbonate) (voir page 138) 




diner romantique 

agneau k la menthe. rostis de pommes de terre (voir page 90) 
cheesecakes au citron vert et aux framboises (voir page 112) 



diner raffine 

nouilles au saumon teriyaki (voir page 48) 
granite de pasteque (voir page 111) 



brunch 

tortilla espagnole (voir page 74) 

haddock et muffins aux oeufs poeh£s (voir page 76) 

toasts oeuf-jambon-tomate (voir page 126) 



le delice des enfants 

burgers a la mozzarella (voir page 129) 
feuilletes aux pommes de terre (voir page 76) 
milk-shakes grants (voir page 116) 
pitas farcies de poulet aux agrumes (voir page 122) 



mets basses calories 

bee uf thai et salades de nouilles (voir page 50) 
risotto aux champignons (voir page 38) 
salad e d'orge perle et poulet au gril (voir page 44) 
salade de riz sauvage & I'orange (page 34) 





\ 
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vivre avec son diabete 







Si vous etes diabetique, vous aurez certainement a changer votre mode de vie, 
Toutefois. il suffira souvent d'accorder plus d*attentJon a votre alimentation en 
termes de choix, d'approvisionnement, de cuisson et de consommation des 
aliments, sans pour autant mettre un frein a vos activites. Avoir du diabete n'em- 
peche pas de profiter des plaisirs de la vie ; il faut simplement opter pour une 
alimentation saine et equilibree - ce que chacun devrait deja avoir fait - et sur- 
veiller votre sante avec I'aide dun medecin. 



Cuisiner sain 

Suivez les conseils de la page 13 et respectez les proportions donnees en page 
14. Vous pouvez aisement adapter vos recettes favorites afin qu'elies sotent 
moins riches en graisses (voir chdessous) et en sel ; equilibrez vos repas quoti- 
diens en les accompagnant de pain, de salade ou de legumes. 



Diminuer les graisses 

II existe diverses man ieres de reduire les graisses en O Utilisez davantage de substituts de viande 



cuisinant : 



com me des legumineuses, du tofu et des p rod u its 
proteines a base de soja 



O Grillez, pochez r cuisez les aliments a la vapeur. 
"aites-les rotir ou sauter a sec au lieu de les frire. 



O Basez vos repas sur des feculents comme le 
boulgour, les pates, le riz et autres cereales. 



O Remplacez le beurre ou la margarine ordinaire par 
une margarine ou une pate a tartiner allegee 



Prenez I'habitude d'utiliser la bonne variete 
de graisse 



O Confectionnez les sauces avec du liquide et de la 



farine au lieu de faire un roux avec du beurre et de O Utilisez des huiles et margarines riches en 



a farine. 



graisses mono-insaturees (olive, colza r noix) 
ou poly-insaturees (tournesol, carthame, soja. 



O Choisissez des morceaux de viande et de volaille ble ou pepins de raisins). 



maigres et retirez le gras et la peau avant la cuisson. 



O Retirez le gras apres la cuisson. 



© Choisissez des graisses et des margarines 
pauvres en sodium. 
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Approvisionnement : les conseils a suivre 



Choisissez des produits laitiers 
alleges ou basses calories, 
comme le lait ecr£m£ ou 
demi-ecreme, des yaourts 0% 
et de la margarine alleg£e. 
Utilisez du fromage frais maigre 
ou de la creme all£gee. 



© Achetez des viandes et des 
volailles maigres. 



©Achetez du poisson en 
conserve afin d'en avoir sous la 



main en cas de besoin. 



Achetez plusieurs huiles de 
cuisson (olive, sesame, noix.J 
et un bel assortiment d'epices 
et herbes aromatiques. 



Moutarde, vinaigres 
aromatis£s, vinaigre balsamique, 
sauce soja, sauce de poisson thai, 
sauce Worcestershire et Tabasco 
sont des articles tres utiles a 
stocker. 



© Choisissez du sel d'algues 
ou du sel marin, lis contiennent 
autant de sodium, mais vous 
en utfliserez molns. Choisissez 
des bouillons cubes a teneur 
en sodium reduite. 



© Utilisez des assaisonnements 

alleges ou basses calories pour 
vos salades, mais verifiez leur 
teneur en sodium. 



© Les c£rea!es (flocons d'avoine, 
riz, orge perle et boulgour) ainsi 
que pates et legumineuses 
peuvent constituer la base 
dun bon re pas. 



© Utilisez des tomates pelees 
et du maTs en conserve pour 
accompagner les legumes 
d'un repas. 



® Les fruits en conserve et les 
fruits seches sont tres utiles pour 
confectionner certains mets. 




*"«H 




Manger sain est chose 
facile. II suffit de preter 
plus d'attention a voire 
alimentation, aux 
produits que vous 
achetez, a voire cuisine 
et a voire mode de vie. 
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Com prendre I'etiquetage des pro du its 

Les etiquettes donnent des renselgnements sur le contenu nutritionnel des ali- 
ments. Lorsque vous les comparez. il convient de savoir comment I'aliment en 
question va s'adapter a votre regime alimentaire global - quelle quantite vous 
allez consommer et a quelle frequence - et si c'est un bon choix en termes de 
calories, de graisses et d'hydrates de carbone, Ainsl certains aliments riches en 
graisses ou en calories ne sont pas recommandGs pour une consommation 
quotldienne mais utiles de temps a autre en extra. L'exemple ci-dessous montre 
comment lire I'etiquette d'un produit et obtenir les renseignements qui vous 
sont necessaires. 



energie - mesuree 
en kilocalories (kcal) 

la quantity d 'energie fournie 
par un aliment 
la ration quotldienne s'eleve 
a 2 500 kcal (homme) et 
2 000 kcal (femme) 



proteines ■ mesurees 
en grammes (g) 

la plupart d'entre nous 
consommons trop de 
proteines 



ANALYSE NUTRITIONNELLE 



pour 100 g 



pour 25 g 
(1 portion) 



energie 


1 560 KJ 


390 KJ 




367 kcal 


92 kcal 


proteines 


?3g 


1.8 g 



hydrates de carbone 827 g 



(dont sucres) 



graisses 
(dont saturees) 



fibres 



sodium 



hydrates de carbone - 

mesures en grammes (g) 

Ms comprennent les sucres et les feculents 
Us comprennent les sucres naturels et ajoutes 



(8.9 e) 



207 g 
(2.2 g) 



0.8 g 
(0.3 g) 



0.2 g 
(0.1 g) 



3.6 g 



0.9 g 



1-1 g 



A 



I 0.3 g 



sodium - mesure 
en grammes (g) 

la ration quotldienne est 
de 2,5 g pour un homme 
et 2 g pour une femme 



graisses - mesurees 
en grammes (g) 

la quantite totale de 
graisse dans t'aiiment 
co mp rend les graisses 
saturees, mono-insaturees, 
poty-insaturees 
reduisez les graisses, 
surtout saturees 
ration quotidienne : 95 g 
pour un homme et 70 g 
pour une femme 



fibres - mesurees 
en grammes (g) 

dans legumes, fruits, 
haricots et legumineuses 
ration quotidienne : 20 g 
pour un homme et 16 g 
pour une femme 
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Les repas a I'exterieur 

Etre diabetique ne signifie pas pour autant qu'il faille se priver de manger a I'ex- 
terieur avec des amis ou votre famille ; il convient cependant d'accorder plus 
d'attention a la p la n if i cation de vos repas et au controle de votre diabete. Si 
vous pensez manger a un moment inhabituel de la journee et devoir adapter 
votre traitement en consequence, demandez conseil a votre medecin. Si vous 
traitez votre diabete par un regime seul, ou par une association regime-medi- 
caments. I'heure n'a guere d'importance. S'il est traite par des injections d'insu- 
ine, veillez & ce que votre repas ne soit pas retarde. 



Mesures simples d'auto-assistance 

De simples mesures telles que prendre une petite collation avant de sortir - 
une banane par exemple - ou retarder votre piqure jusqu'a votre arrivee au res- 
taurant ou a votre soiree, sont la plupart du temps amplement suffisantes. Si 
vous etes un peu en retard, vous pouvez to u jours grignoter un morceau de pain, gj 
Ne buvez jamais d'alcool I'estomac vide, car I'alcool diminuant le taux de glu- 
cose sanguin, vous risqueriez une hypoglycemic (voir page 11). En regie gene- 
rale, eonsommez de Talcool en cours de repas et non avant. 



Si vous mangez rarement a I'exterieur, vous pouvez une fois de temps a autre 
apprecier un bon repas sans vous soucier du surplus de calories ou de graisses 
- tant que votre taux de glucose sanguin reste sous controle. 



Manger & I'exterieur k un rythme r^gulier 

Si vous mangez regulierement & I'exterieur, il convient de choisir vos aliments 
avec attention. Privilegiez un ou deux plats au lieu d'un menu complet et evi- 
tez les mets tres caloriques com me les tartes, les sauces et les sou pes, les fri- 
tures et les chips. Veillez a manger suffisamment de legumes, de salades et de 
plats a base d'hydrates de carbone ; les pates ou le riz accompagnees de legu- 
mineuses, de sauce tomate et de legumes sont un excellent choix. Evitez les 
gateaux nourrissants nappes de creme. 




Etre diabetique n' oblige 
pas a se priver de manger 
a i'exterieur avec des amis 
ou en famille. 
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riz, pates 
et cereales 






Vous pouvez composer des repas complets et rapides en rea- 
lisant diverses associations de legumes, viandes et poissons 
avec des feculents comme le riz, les pates et les cereales. 





Essayez d'inclure des pates et du riz dans vos menus au lieu des 
pommes de terre. car leur index glycemique est plus faible. Si 
vous etes presse, ecourtez le temps de preparation de votre repas 
en utilisant des sauces toutes pretes. Choisissez des preparations 
a base de tomates ou de legumes plutot que d'autres plus cre- 
meuses k base de fromage. 



Les pates sont confection nees avec de la semoule de ble dur 
riche en proteines et done a index glycemique faible. Selon leur 
variete, les pates affichent un index glycemique different - en 
general les formes epaisses ont un index plus faible que les 
formes fines. Essayez egalement les cereales comme le boulgour 
et I'orge perle, choisissez des formules a cuisson rapide pour limi- 
ter le temps de preparation. 







Comme pour les pates, I'index glycemique du riz varie. A cause 
du type d'amidon qu'il contlent le riz basmatl presente un index 
glycemique plus faible que les autres varietes de riz long Ajoutez 
des legumineuses ou des haricots au riz pour reduire son index 

glycemique. 



20 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes 



pates 

aux crevettes 



eta la menthe 



1 



Faites cuire les pates en respectant les indications figurant 



sur I'emballage, ajoutez les petits pois 2 minutes avant la fin 
de la cuisson, Eeouttez, 



2 



Chauffez I'hulle dans une poele qui n'attache pas, ajoutez 



'oignon et Tail et faites revenir le tout 2-3 minutes 



3 



Ajoutez le via portez & ebullition et faites reduire de moitie. 






4 



Incorporez les crevettes, la creme fralche, le parmesan et la 



menthe ; chauffez le tout. Salez et poivrez a votre convenance. 
Nappez les pates de cette sauce et servez en garnissant de 
feuilles de menthe. 



400 g de pates seches 

200 g de petits pois surgeles 

1 cuilleree k soupe d'huile d'olive 

1 oignon emince 

1 gousse d r ail £crasee 
15 cl de vin blanc sec 

200 g de crevettes roses cuites 
6 cuillerees a soupe de creme fralche 
ISgere 

2 cuillerees a soupe de parmesan 
fraichement rape 

2 cuillerees a soupe de menthe 

fralche hachee 
sel et poivre 
feuilles de menthe, pourgarnir 



DONNEES NUTRITION NELLES 


LAVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG : FAIBLE O Kcal - 444 


Les fruits de mer sont riches en cholesterol. Vous 


O Proteines - 25 g 


pouvez toutefois les inclure dans votre alimentation. 


O Hydrates de carbone 

* 


car le cholesterol sanguin est surtout affecte par (a 


-75g 


quantite de graisses saturees et par d'autres facte urs 


O Graisses - 11 g 


comme le poids. 


28 O rSz, pites et cereales 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



boulettes de pore 
et spaghettis 



a la sauce to mate 



1 



Faites cuire les spaghettis en suivant les indications figurant 



sur remballaae. 



2 



M£langez le pore emince. I'oignon, Tail et le paprika, salez 



et poivrez. Faconnez cette preparation en 12 boulettes. 



3 



Disposez les boulettes sur une plaque de four et faites-les 



cuire 6-7 minutes sous un gril chaud prechauffe en les tournant 
de temps en temps, jusqu'a ce qu'elles soientbien dorees. 



4 



Egouttez les spaghettis, transferez-les a nouveau dans leur 



recipient de cuisson et incorporez le concents de to mates, 
les tomates hachees et les boulettes. Salez et poivrez a votre 
convenance, chauffez bien et servez. 



400 g de spaghettis sees 
300 g de pore emince 
1 oignon finement hache 

1 gousse d'ail ecrasee 

Vi cuiller£e a cafe de paprika 

2 cuillerees a cafe de concentre 
de tomates 

700 g de tomates en conserve, 

hachees 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : FAIBLE 
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ELLES 


L'AVIS DU NUTRITION N ISTE 


O Kcal-486 


Faites griller les boulettes au four sans matiere grasse 


O Proteines - 27 g 


au lieu de les faire frire dans une poele, 


O Hydrates de carbon e 


afin de require les graisses. 


-78g 




O Graisses - 9 g 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



pates a la to mate, 
aux epinards 
et a la ricotta 



1 



Faites cuire les pStes en suivant les indications figurant sur 



'emballage et egouttez. 



2 



Chauffez I'huile dans une sauteuse, ajoutez Tail et I'oignon 



et faites revenir le tout 3-4 minutes. Ajoutez le piment seche 
et poursuivez la cuisson 1 minute. 



3 



ncorporez la tomate hachee et laissez cuire 2 minutes a feu 



400 g de pates seches 

1 cuilleree & soupe d'huile d'olive 

1 gousse d'ail ecrasee 

1 oignon £mince 

y A cuilleree a cafe de flocons 

de piments seches 
700 g de to mates en conserve, 

hachees 



doux. Ajoutez les epinards et la ricotta, remuez jusqu'a ce que les 225 g de pousses d'§pinards 



feuilles d'epinards se fletrissent puis laissez mijoter 3-4 minutes. 



4 



Ajoutez les pates, remuez, salez et poivrez puis servez. 



150 g de ricotta 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



fy j Convient aux vegetariens 



IG : FAIBLE 



O Kcal-432 

O Proteines - 18 g 

O Hydrates de carbone 

-79g 
O Graisses - 7 g 



L'AViS DU N UTRITIO N NISTE 
La ricotta est un fro mage a p;ite molle qui peut etre 
utilise dans les sauces, car il a une faible teneur 
en matieres grasses. 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



pates aux herbes 
et to mates 



au four 



1 



Faites cuire les pates en suivant les indications figurant 



sur I'emballage et egouttez-les. 



2 



Disposez les to mates sous un gril de four prechauffe ; 



faites-les griller une quinzaine de minutes jusqu'a ce qu'elles 
soient legerement noircies et commencent a s£cher. 



3 



Mettez le pesto, le vinaigre, les capres, les anchois 



et les herbes dans le bol d'un robot menager et mixez le tout 

jusqu'a obtention d'un melange presque lisse. 



4 



Nappez les p&tes chaudes de cette sauce, ajoutez 



les tomates, salez et poivrez puis remuez bien, Servez les pates 






;amies de copeaux de parmesan et accompagnees de salade 



verte. 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



(\f) Convient aux vegetariens 



IG : FAIBLE 



O Kcal-406 

O Protein es - 15 g 

O Hydrates de carbon e 



400 g de pates seches 

200 g de to mates cerises coupees 

en deux 
2 cuillerees a soupe de pesto 

1 cuilleree k soupe de vinaigre blanc 

2 cuillerees k soupe de capres, 
egouttees 

2 filets d'anchois, haches (facultatif) 

2 cuillerees a soupe d'herbes 
aromatiques fratches, hachees 
(persil et basilic, par exemple) 

sel et poivre 

copeaux de parmesan 

salade verte craquante, pour servir 



I'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Pour un re pas v£getarien, les pates constituent 
une denree de base ideale et une exceliente source 
de proteines. 
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O Graisses - 7 g 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



salade de riz 



sauvaee 




a 



r 



oran 




e 



1 



Faites cuire le riz en suivant les indications figurant 



sur I'emballage. Egouttez-le puis passez-le sous I'eau froide pour 
le rafraichir. 



2 



200 g de riz long melange a du riz 

sauvage 
1 cuilleree a soupe de moutarde 

a f'ancienne 



Melangez la moutarde, le jus et le zeste d'orange, Incorporez zeste rape et jus d'une grosse orange 



cette sauce au riz, puis ajoutez les quartiers d'orange, les oignons 1 orange detaillee en quartiers 



verts, les graines, la feta, le cresson et le persil. Salez et poivrez 
a votre convenance puis servez. 



4 oignons verts eminces 

12 tornates cerises coupees en quatre 

75 g de graines melangees (tournesol, 

potiron et pignons), grillees 
50 g de feta (from age grec) emiettee 
60 g de cresson defontaine hache 
2 cuillerees a cafe de persil hache 
sel et poivre 











DONNEES NUTRITIONNELLES 




L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


f V) Convient aux vegetarlens 


O Kcal-316 




La feta est riche en eau et en sodium. 


IG : FAIBLE 


O Proteines - 10 g 


Elle est excellente dans les salades mats doit etre 




O Hydrates de carbon e 




utilisee avec parcimonie. 




"50g 








O Graisses - 9 g 






34 O riz. pates et cereaies 










Temps de preparation : 15 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



curry de poulet 
thai et riz 



aux asrumes 




1 



Chauffez I'huile dans une sauteuse et ajoutez !a citronnelle 



d'Asie, les feuilles de lime de Cafre, le piment, le gingembre. 



oignon et Tail ; faites revenir le tout pendant 2 minutes. 






2 



1 cuilleree a soupe d'huile 
de tournesol 

1 brin de citronnelle d'Asie, 
coupe en quatre 

2 feuilles de lime de Cafre, 
coupees en deux 

1-2 piments rouges, finemenf haches 

3 cm de rhizome de gingembre frais, 
pele et rape 



Ajoutez poivrons et poulet, poursuivez la cuisson 5 minutes- 1 oignon finement hache" 



3 



Versez le lait de coco et le bouillon, puis laissez mijoter 



une dizaine de minutes, jusqu'a ce que le poulet soft bien cuit_ 



4 



Incorporez la moitie de la coriandre puis salez et poivrez 



a votre convenance. 



5 



Versez le riz dans une casserole d'eau bouillante salee avec 



la moitie du zeste et du jus de citron vert. Faites-le cuire jusqu'a 
ce qull soit moelleux, puis egouttez-le. Incorporez le reste 
de zeste et de jus de citron vert ainsi que de coriandre. 
Servez avec le curry de poulet 



1 gousse d'ail ecrasee 

1 poivron rouge epepin§ et hache 

1 poivron vert epepine et hache 

3 blancs de poulet debarrasses 
de leur peau et coupes en des 

400 g de lait de coco allege 
15 cl de bouillon de volaille 

4 cuillerees a soupe de feuilles 
de coriandre hachees 

250 g de riz basmati 

zeste rape et jus de 2 citrons verts 

sel et poivre 



DONNEES N UTRITIO N N ELLE5 



IG:MOYEN 



O Kcal-451 

O Proteines - 38 g 

O Hydrates de carbon e 

-61 g 
O Graisses - 6 g 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Le lait de coco est riche en graisses saturees 
et en calories ; utilisez la version allegee 
etavec parcimonie. 



riz. pates et cereales o 35 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 25 minutes 



risotto 



au saumon fume 



1 



Chauffez I'huile dans une grande sauteuse. ajoutez I'oignon 



et Tail puis faites-les revenir 2-3 minutes, jusqu'd ce qu'ils 
commencent a etre fondants. 



2 



ncorporez le riz et poursuivez la cuisson une minute. Ajoutez 



e vin et iaissez cuire en remuant jusqu'& absorption du vin. 



3 



Reduisez ia flam me et ajoutez le bouillon petit a petit, 



sans cesser de remuer et en lalssant absorber chaque portion 

de bouillon avant d'ajouter la suivante. Continuez jusqu'a 
absorption de tout le bouillon. 



4 



Incorporez le fromage a tartiner, le saumon fume 



et les herbes, salez et poivrez puis servez. 



2 cuillerees a cafe d'huile d'olive 

1 oignon finement hache 

2 gousses d'ail ecrasees 
300g de riz rond a risotto 
15 cl de vin blanc sec 

1 I de bouillon de legumes fremlssant 
125 g de fromage a tartiner, allege 
125 g de saumon fume, hach£ 
4 cuillerees a soupe d'herbes 
aromatiques fra?ches f hach^es 
(ciboulette, persil ou aneth) 
sel et poivre 



DONNEES N UTRITIO N N ELLE5 


L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


IG:MOYEN 


O Kcal-428 


Le saumon fume est un poisson gras qui contient 




O Prolines - 17 g 


des acides gras orn£ga-3 contribuant k la prevention 




O Hydrates de carbone 


des maladies cardiovasculaires. 




-60g 


Efforcez-vous de manger du poisson gras au moins 




O Grafsses - 8 g 


une fofs parsemaine. 


36 o riz, pates et cereaies 








. 




► 





» 





Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



risotto aux 



champignons 



1 



Mettez les champignons seches dans un bol, 



couvrez d'eau bouillante et reservez. 



2 



Chauffez un peu d'huile dans une grande sauteuse, ajoutez 



I'oignon et Tail etfaites-les reventr 2-3 minutes jusqu'a 
ce qu'ils commencent a etre fondants. 



3 



Ajoutez le riz et poursuivez la cuisson une minute 



en remuant bien pour enrober le riz d'huile. Ajoutez le vin 
et laissez cuire, en remuant jusqu'a absorption. 



4 



Reduisez la flamme et ajoutez le bouillon petit a petit sans 



25 g de champignons seches 
1 cuilieree a soupe d'huile d'olive 

1 oignon finernent hach§ 

2 gousses d'ail, ecrasees 
300 g de riz rond a risotto 
15 cl de vin blanc sec 

1 I de bouillon de legumes fremissant 
500 g de champignons (de Paris, 

bolets, chanterelles, mousserons, 

giro I les) 
une bonne poignee de persil plat 

hache 



cesser de remuer Attendez ('absorption de la portion de bouillon 25 g de parmesan, rip 6 
prec£dente avant d'ajouter la suivante. Continuez jusqu'a ce que sel et poivre 

tout le bouillon soit utilise, puis ajoutez les champignons seches 

et leur liquide de trempage. 



5 



Chauffez le reste d'huile dans une autre saute use et faites 



revenir les champignons frais. Lorsqu'ils sont cuits, incorporez-les 
au riz avec le persil et le parmesan r salez et poivrez puis servez. 



DONNE ES IMUTRITIONNELLES 




y ) Convlent aux vegetariens 



IG : MOYEN 



38 o riz, pates et cereales 



O Kcal-407 

O Prolines - 13 g 
O Hydrates de carbon e 

-60g 
O Graisses - 9 g 



L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 

Le parmesan est un from age dur ; 

utilisez-le dvec parcimonie, car il est riche en graisses. 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 




■ 



ryan 
de le 




umes 



1 



Faites cuire le riz dans I'eau bouillante en suivant 



les indications figurant sur I'emballage. Egouttez. 



2 



250 g de riz long 

1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 

2 carottes hachees 



Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n'attache pas. ajoutez 1 grosse pomme de terre hachee 



les carottes, la pornme de terre, le gingembre et Tail et faites-les 
revenir une dizaine de minutes jusqua ce qu'Ms soient fondants. 



3 



ncorporez le chou-fleur, les haricots verts, la pate de curry, 



le curcuma et la cannelle ; poursuivez la cuisson une minute- 



4 



Ajoutez le yaourt et les raisins sees. Versez le riz sur 



e melange de legumes et tassez du dos de la cuiller. Couvrez 
et faites cuire le tout a feu doux une dizaine de minutes 
en verifiant que rien ne reste colle au fond. 



5 



1 cuilleree a soupe de rhizome 
de gtngembre frais rape 

2 gousses d'ail ecrasees 
150 g de chou-fleur 

100 g de haricots verts coupes 

en deux 
1 cuilleree a soupe de pate de curry 

forte 
1 cuilleree a cafe de curcuma 
Vi cuilleree a cafe de cannelle 

en poudre 



Transferez le biryani dans un grand platde service, parsemez 150 g de yaourt nature 



de noix de cajou et de coriandre fraiche et servez. 



25 g de raisins sees 
50 g de noix de cajou, grillees 
2 cuillerees a soupe de feuitles 
de coriandre fraiche, hachees 



DONNE ES NUTRITIONNELLES 



fyj Convient aux vegetariens 



IG : MOYEN 



O Kcal-450 
O Proteines - 12 g 
Hydrates de carbon e 



-72 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Les noix de cajou, riches en graisses. constituent 
egalement une source de proteines et de fibres. 



O Graisses - 11 



riz, pates et cereates o 39 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



couscous 



et le 




umes en es 




1 



Versez la semoule pour couscous dans un grand saladier, 



recouvrez d'eau, couvrez et reservez 10 minutes pendant 
que vous pre pare z le reste. 



2 Di 



sposez les poivrons. tes courgettes, ies oignons. 



les tomates et Tail sur une plaque de four, arrosez d'huile et faites 
cuire les legumes 5-6 minutes sous un gril de four prechauffe, 
en les retournant de temps en temps. 



3 



Ajoutezles asperges et poursulvez la cuisson 2-3 minutes, 



300 g de semoule de ble dur 
50 cl d'eau bouillante 
2 poivrons rouges, epepines et coupes 
en quatre 

1 poivron orange, epepine et coupe 
en quatre 

6 jeunes courgettes coupees en deux 
dans la longueur 

2 oignons rouges coupes en quartlers 
24 tomates censes 






jusqu'a ce que les legumes soient fondants et legerement noircis. 2 gousses d'ail emincees 
Lorsqu'ils sont suffisamment refroidls, retirez la peau des poivrons. 2 cuillerees a soupe d'huile d'olive 



4 



Remuez la semoule a la fourchette pour separer les grains 



100 g de pointes d'asperges 
zeste rape et jus d f un citron 



Melangez-la aux legumes, ajoutez le jus et le zeste de citron vert 4 cuillerees k soupe d'herbes 



ainsi que les herbes, salez et poivrez puis servez. 






aromatiques hachees 
(persil ou menthe) 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



\\fj Convient aux vegetariens 



IG : MOYEN 



40 o riz, pates et cereales 



O Kcal-470 

O Proteines - 12 g 

O Hydrates de carbon e 

-85g 
O Graisses - 8 g 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Les tomates cerises sont une bonne source 
d'antioxydant Les antioxydants contribuent 
a ameliorer la sante : on pense qu'ils ralentissent 
le processus de vieillissementde I'organisme. 




Temps de preparation :10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



tajine de poulet 
et couscous 



aux fruits 



1 



Chauffez I'huile dans une grande cocotte. Ajoutez le poulet 



'oignon et Fail, faites dorez le tout 3-4 minutes & feu doux. 



2 



Ajoutez le cumin, le glngembre et le paprika et faites revenir 



une minute, Ajoutez les abricots. les pois chtches. le safran, 
le bouillon, le zeste et le jus de citron et les olives, couvrez 
et laissez mijoter une quinzaine de minutes. 



3 



1 cuilleree k soupe d'huile d'olive 
8 cuisses de poulet moyennes, 

d£sossees et depouillees 

de leur peau 

1 gros oignon, hache 

2 gousses d'ail, ecrasees 

1 cuilleree a caf£ de cumin en poudre 
V£ cuilleree a cafe de gingembre 

en poudre 
1 cuilleree a cafe de paprika 
100 g d'abricots sees prets k I'emploi, 

coupes en deux 
400 g de pois chiches en conserve, 

egouttes et rinces 
Va de cuili. k cafe de filaments de safran 
50 cl de bouillon de poulet 



Versez la semoule dans un saladier avec les raisins et couvrez zeste rape et jus d'un demi-citron 



d'eau bouillante, Laissez reposer 5 minutes environ jusqu'a 
absorption de feau, en aerant de temps a autre les grains 
a lafourchette. 



4 



100 g d'olives vertes denoyaut^es 
300 g de semoule de ble dur 
100 g de raisins de Smyrne 
50 cl d'eau bouillante 



ncorporez la menthe au couscous et le persil au tajine. Salez 4 cuillerees a soupe de menthe 



et poivrez i votre conve nance. Servez le tajine sur le couscous 



hach£e 



avec beaucoup de liquide de cuisson. 






4 cuillerees a cafe de persil plat hachg 
sel et poivre 


DONNEES NUTRITION NELLES 






L'AVIS DU NUTRITIO N N ISTE 


IG : MOYEN O Kcal - 54A 






Sans le poulet cette recette peut devenir un plat 


Prolines - 


35 g 




v£g£tarien tout aussi nutritif et savoureux. 


O Hydrates de carbone 






-67g 








Graisses - 


15 g 






42 riz, p^tes et cereales 










Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



salade de 



bou 




our 



et to mates roties 



1 



Versez le boulgour dans un grand saladier, couvrez d'eau 



bouillante et laissez gonfter 10-15 minutes, jusqu'a ce 



f 



que les grains soient moelleux, Egouttez. 



Disposez les tomates et les poivrons sur une plaque de four, 



2 



arrosez d'huile, salez et poivrez, Glissez la plaque sous un gri 
chaud et laissez cuire les legumes 5-7 minutes, en les tournant 

de temps en temps, jusqu'a ce qu'ils soient legerement noircis. 



3 



250 g de boulgour 

300 g de tomates cerises coupees 

en deux 
2 poivrons rouges epepines et coupes 

en quatre 
2 cuillerees a cafe d'huile d'ollve 
25 g de pignons de pin grilles 
400 g de coeurs d'artichauts 

en conserve egouttes 



Retirez la peau des poivrons, emincez ia chair et incorporez- 50 g de feta (fromage grec) emiettee 



les au boulgour avec les tomates. les pignons. les coeurs 



d'artichauts. la feta et le persi 



4 



Battez ensemble le jus et le zeste de citron, le miel 



la moutarde et le reste d'huile et arrosez la salade de cette sauce. 



2 cuillerees a soupe de persil hache 
zeste ripe et jus d'un citron 

1 cuilleree a soupe de miel liquide 

2 cuillerees a soupe de moutarde 
de Dijon 



Salez et poivrez a votre convenance, remuez pour bien melanger sel et poivre 



etservez. 



- 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


(Vj Convient aux vegetariens O Kcal - 380 


Les artichauts sont une excel lente source de folates 


IG : MOYEN O Proteines - 11 g 


et de potassium. Les artichauts en conserve sont aussi 


O Hydrates de carbone 


nutritifs que lesfrais. 


-60g 




O Graisses - 11 






riz, pates et cereales o 43 



20 




Temps de cuisson : 10 minutes 



salade d'orge perle 



et poulet au 




n 



1 



Badigeonnez d'huile les morceaux de poulet. Chauffez un gril 4 blancs de poulet debarrassSs 



en fonte etfaites-les dorer4-5 minutes de chaque cot£> 
D6taillez chaque blanc en 4 tranches. 



2 



Versez le reste d'huile dans I'orge et remuez. Ajoutez I'oignon. 



le piment la coriandre, le zeste et le jus de citron vert ainsi 



de leur peau 
1 cuiller£e k soupe d'huile d'olive 
125 g d r orge perl£, cuit selon les 

indications figurant sur I'emballage 
1 oignon rouge finement hache 



que le poivron rouge, Salez et poivrez selon votre gout et remuez 1 piment rouge finement hach£ 



pour bien m£langer. 



3 



Servez la salade d'orge garnie de poulet. de persil 



et de quarti ers de citron vert. 



4 cuiller§es i soupe de feullles 

de coriandre hach£es 
zeste ripe et jus de deux citrons verts 
1 poivron rouge §pepine et finement 

hache 
sel et poivre 



POUR GARNIR 

brins de persil 
quartiers de citron vert 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



IG : FAI6LE 



O Kcal-274 

O Prolines - 27 g 

O Hydrates de carbone 

"31 g 

O Graisses - 5 g 



44 o riz, pites et cereales 




L'orge perl£, riche en fibres solubles, peut remplacer 
le riz. 



20 




Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



soupe de nou 
aux crevettes 



es 



1 



Versez te bouillon dans une grande cocotte avec les feuilles 



de lime et la citronnelle d'Asie. Portez a ebullition et laissez cuire 
a feu doux pendant 10 minutes. 



^ Ajoutez les nouilles au bouillon etfaites-les cuire en suivant 
es indications figurant sur I'emballage. Au bout de 2 minutes, 
ajoutez les petits pois, le ma!s r les crevettes, les oignons verts 
et la sauce soja, Servez dans des bols individuels. 



1 I de bouillon de poule 
ou de legumes 

2 feuilles de lime de Cafre 

1 brin de citronnelle d'Asie 
legerement ecras£ 

150 g de nouilles aux oeufs seches 
50 g de petits pois surgeles 
50 g de maYs surgele 
100 g de grosses crevettes roses, 

cuites et decortiquees 
4 oignons verts eminc£s 

2 cuiller^es a cafe de sauce soja 






DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : FAIBLE 



O Kcal - 187 



Q Prolines - 10 g 
O Hydrates de carbone 

-30g 
O Graisses- 3 g 



46 o riz, pates etcer^ales 



LAV IS DU NUTRITIONNISTE 
Les legumes surgeles sont aussi nutritifs que les frais. 
lis gardent une belle couleur et un bon gout, ainsi 
que la majeure partie de leurs nutriments. 



22 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 12 minutes 



nou 



es au saumon 



teriyaki 



1 



Mettez les filets de saumon sur une plaque de four 



recouverte de papier d'aluminium. Melangez la sauce de soja r 
le xeres, le sucre. Tail la moitie de I'huile et I'eau. Badigeonnez 
ie saumon de la moitie de la marinade et reservez 10 minutes 



2 



Faites cuire le saumon 5-6 minutes sous un eril chaud 



en le tournant a mi-cuisson et en le badigeonnant a nouveau 
de marinade. 



3 



Chauffez le reste d'huile dans une sauteuse, ajoutez 



les graines de sesame et les olgnons verts et faites-les revenir 

une minute. 



4 



Ajoutez les nouilles et le reste de marinade et chauffez 



le tout. Incorporez la coriandre, Servez le saumon sur un lit 
de nouilles. 



4 filets de saumon sans la peau 

(environ 125 g chacun) 
2 cuillerees k soupe de sauce soja 

1 cuilleree a soupe de xeres sec 

2 cuillerees a soupe de cassonade 
2 gousses d'ail ecrasees 

1 cuilleree a cafe de rhizome 
de gingembre frais rap£ 

1 cuilleree k soupe d'huile de sesame 

2 cuillerees a soupe d'eau 

2 cuillerees de graines de sesame 

2 oignons verts haches 

250 g de nouilles de riz seches, 
cuites selon les indications figurant 
surl'einballage 

3 cuillerees a soupe de feuilles 
de coriandre fraiche, hachees 






DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



(y) Convient aux veg^tariens 



IG : FAIBLE 



48 o riz, pates et cer£ales 



O Kcal-504 



O Proteines - 30 g 
O Hydrates de carbone 

-50g 
O Graisses-20g 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Les graines de sesame sont une source de calcium 
et de magnesium ; elles donnent une excellente 
saveur aux mets exotiques. 




V 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



boeuf thai 



et salade 



de nou 



es 



1 



Chauffez fortement une poele (ou un gril en fonte), Ajoutez 



le steak et saisissez-le 1-2 minutes de chaque cote, seJon le type 
de cuisson que vous preferez. Retirez du feu et laissez reposer 
5 minutes environ 



2 



250 g de steak dans I'aloyau 

150 g de germes de soja 

1 poivron rouge £pepine et emince 

% A concombre pele, epepine et emince 

60 g de roquette 



Melangez les germes de soja, le poivron rouge, le concombre 200 g de nouilles aux oeufs seches, 



et la roquette avec les nouilles. 



3 



Preparez la sauce. Mettez les ingredients dans un bol, 



melangez bien et arrosez les nouilles de la sauce ainsi obtenue, 
Remuez. Repartissez ta salade dans 4 assiettes. 



4cou 



pez le steak en fines bandes, disposez-les sur chaque 



salade individuelle et servez aussitdt 



cuites selon les indications figurant 
sur I'emballage 



SAUCE 

zeste ripe et jus d'un citron vert 

1 cuilleree a soupe d'huile de sesame 

1 cuilleree k soupe de sauce 

de poisson thaT 
1 piment rouge epepine et emince 
4 cuilierees a soupe de feuilles 

de coriandre fraiche, hachee 



DONNEES NUTR 


TIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG : FAIBLE 


O Kcal-317 


La viande rouge maigre est pauvre en graisses 




O Proteines - 18 g 


et en calories ; c"est egalement une excellente source 




O Hydrates de carbone 


de fer. 


• 


-40g 
O Graisses - 10 g 




50 o riz, pates et cer^ales 









legumineuses 





Les petits pois, les haricots sees et les lentilles ont un index 
glycemique faible, inferieur a 50. Riches en proteines et en 
fibres, ils sont pauvres en graisses. Ce sont des ingredients 
parfaits pour un repas vegetarien ; ils servent egalement 
a diminuer I'index glycemique de tout regime altmentaire. 



La plupart des legumineuses s'achetent seches ou en conserve. 
Les varietes en conserve ont parfois un index glycemique legere- 
ment plus eleve, mais elles sont pretes a I'emploi et done tres pra- 
tiques. Les legumineuses seches necessitent d'etre mises a 
tremper un certain temps dans I'eau froide avant d'etre bouiilies ; 
leur preparation est done plus longue. 



II existe de multiples manieres d'inclure des legumineuses dans 
une recette - dans des salades, des ragouts, des cakes sales, des 
rissoles et des soupes. Un petit regal exotique epice a base de 
pois chiches se prepare aussi vite qu'un croque aux haricots sees. 




Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 




ch 



a 



r 



avocat 



1 



Chauffez I'huile dans une grande sauteuse, ajoutez I'oignon, 



ail et les piments puis faites revenir le tout 2-3 minutes, jusqu'a 
ce que I'oignon devienne fondant. 



2 



Ajoutez les Apices et poursuivez la cuisson une minute. 



Ajoutez les haricots rouges, les tomates et le bouillon, portez 
a ebullition, couvrez et laissez cuire une quinzaine de minutes 
a feu doux. 



3 



Transferez la soupe dans le bol d'un robot menager et mixez 



jusqu'a obtention d'un melange onctueux (il sera peut-etre plus 
facile de procederen plusieurs foisX Versez la soupe 
dans la sauteuse et chauffez. 



4 



Pr£parez la sauce en melangeanttous les ingredients 



5 



Servez le chili garni d'une cuilleree a soupe de sauce 



1 cuilleree a soupe d'huile 

1 gros oignon hache 

2 gousses d'ail ecrasees 

2 piments rouges finement hach§s 
1 cuilleree k cafe de cumin en poudre 
800 g de haricots rouges en conserve, 

egouttes et rinces 
400 g de tomates pelees en conserve, 

hachees 
60 cl de bouillon de legumes 
tortilla (galette de ma'i's mexicaine) 

ou pain plat, pour servir 



et accompagn^ de tortillas ou de pain plat 



SAUCE 

1 petit avocat epluche et finement 
hache 

2 tomates finement hachees 

4 cuillerees a soupe de feuilles 
de coriandre fraTche, hachees 
Vi oignon rouge finement hache 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



^Wj Convient aux v^getariens 



IC : FAIBLE 
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O Kcal-264 

O Proteines - 12 g 

O Hydrates de carbone 

-36g 
O Graisses - 8 g 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Les avocats sont une source d'acides gras mono- 
insatur^s. 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes 



salade de haricots 



aux epinards et aux 




es de volaille 



1 



Chauffez I'huile dans une grande sauteuse, ajoutez I'oignon 



et Tail puis faites-les dorer 2 minutes. 



2 



Ajoutez les foies de volaille et faites-les revenir 3-4 minutes 



Is doivent etre cuits a point. 



3 



Incorporez le vinaigre balsamique, les tomates et les haricots, 



chauffez I e tout 2 minutes. Ajoutez les epinards, remuez bten 
etservez avec du pain croustillant 



1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 
1 oignon, emince 

1 gousse d'ail, ecrasee 

250 g de foies de volaille coupes 
en deux 

2 cuillerees a soupe de vinaigre 
balsamique 

3 tomates hachees 

400 g de haricots a oeil noir 

en conserve, egouttes et rinces 
250 g de pousses d'epinards 
pain croustillant, pour servir 



DONNEES N UTRITION N ELLES 



IG : FAIBLE 



O Kcal- 181 

O Proteines - 18 g 

O Hydrates de carbon e 

-17g 
O Graisses - 5 e 




L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 



Les Epinards sont une excellente source de fer ; 
en salade. leur valeur nutritive est tres elevee. 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 




croquettes 
de haricots 



1 



Mettez les haricots dans le bo I melangeur d'un robot manager 800 g de haricots sees en conserve, 



et mixez jusqu'& obtention d'une puree presque lisse. 
Ajoutez la moitie des osufs battus et mixez a nouveau 



2,„ 



corporez les oignons verts, les herbes et le fromage. 



Salez et poivrez selon votre gout 



3 



Faconnez le melange obtenu en 8 boules et aplatissez-les 



egouttes et rinces 
2 ceufs, battus 
1 botte d'oignons verts, finement 

haches 
4 cuillerees k soupe d'herbes 

aromatiques hachees (sauge, persil 

ou thym) 
50 g de bleu emiette 



legerement de la paume de la main. Enrobez les croquettes de 

farine, d'oeuf battu puis de chapelure. Disposez-les sur une plaque 4 cuillerees a soupe de farine 



de four huilee et arrosez-les d'un filet d'huile. 



4 



Faites-les dorer au four prechauffe k 2Q0°C/Therm. 6 



(10-15 minutes ). Gamissez de persil et servez avec une salade 
de tomates et de concombres. 



ordinaire 
50 g de chapelure 
2 cuillerees a soupe d'huile 
sel et poivre 

brins de persil, pour garnir 
salade de tomates et de conco 



pour servlr 







DONN^ES NUTRITIONNELLES 



(V J Convient aux vegetariens 



IG : FAIBLE 
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O Kcal-352 



O Protein es - 19 g 
O Hydrates de carbon e 

-45g 
O Graisses - 11 g 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 

Le persil frais est une bonne source de vitamine G 

et de fer. 











1 
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Temps de preparation : 10 minutes 



pate 

de haricots 



1 



Mettez tous les ingredients dans le bol melangeur d'un robot 800 g de haricots en conserve 



manager et mixez jusqu'a obtention d'une putee onctueuse. 



2 



Salez et poivrez puis servez avec du pain croustillant 



et une salade verte de feuilles craquantes. 



de diverses varietes, egouttes 



et rinces 



4 cuillerees a soupe de creme fraiche 
legere 

2 cuillerees a soupe d'herbes 
aromatiques fratches hachees 
(coriandre et persil par exemple) 

1 cuiller6e a soupe d'huile d'olive 

2 cuillerees a soupe de pur£e 
de raifort 

sel et poivre 



POUR SERVIR 

pain croustillant 
salade verte 



DONNEES NUTRITION N ELLES 



f VJ Convient aux v£g£tariens 



IG : FAIBLE 



58 o tegumineuses 







LLES 


LA VIS DU NUTRITIONNI5TE 


O Kcal - 196 


Ce pate est un substitut v£g£tarien peu calorique 


O Proline - 11 g 


aux pates de viand e riches en graisses. 


O Hydrates de carbon e 




-31 g 




O Graisses - 10 g 






Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



raeout 




de saucisses 



aux haricots 



1 



Chauffez I'huile dans une cocotte, ajoutez I'oignon. Tail et le 



poivron etfaites-les revenir 2-3 minutes, jusqu a ce qu'ils soient 
fondants. 



2 




outez les saucisses et poursuivez la cuisson 5 minutes 



elles doivent etre bien dorees.. 



3 



Ecrasez leserement la moitie des haricots du dos 



d'une fourchette, puis mettez-les dans la cocotte avec le reste 
des haricots, les tomates, le bouillon de legumes et la puree 
de tomates. Salez et poivrez seJon votre gout Portez a ebullition 



1 cuilleree a soupe d'huile 

1 oignon hache 

1 gousse d'all ecrasee 

1 poivron rouge epepine et hache 

4 saucisses de pore maigres coupees 

en quatre 
800 g de haricots sees en conserve 

de diverses varietes, egouttes 

et rinces 
400 g de tomates pelees en conserve 

hachees 



et laissez cuire a feu doux une dizaine de minutes. Retirez du feu. 15 cl de bouillon de legumes 



ajoutez le persil et servez. 



2 cuillerees a soupe de puree 

de tomates 
2 cuillerees a soupe de persil hache 
sel et poivre 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



IG : FA I B LE 



O Kcal-342 

O Proteines - 20 g 

O Hydrates de carbone 

-38g 
O Graisses - 13 g 



L'AVIS DU 


N UTRITIO N N ISTE 




Pour reallser un 


repas com p let. ajoutez un plat 




de feculents. une pur^e de pommes de terre 




parexemple. 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 12 minutes 



A 



agneau poeie 



aux flageolets 




1 



Melangez le cumin, la coriandre. le piment et la moitie 



de I'huile dans un saladier non metallique, Ajoutez I'agneau, 
enrobez-le de sauce £picee et reservez une dizaine de minutes. 



2 



Chauffez le reste d'huile dans une po£le qui n'attache 



pas, ajoutez I'oignon et Tail et faites-les revenir 3-4 minutes, 
jusqu'a ce qu'ils soient fondants. 



3 



Ajoutez les tranches d'agneau ainsi que la marinade ; 



V? cuiller£e k cafe de cumin en poudre 
Vi cuilleree k cafe de coriandre 

en poudre 
une pincee de piment en poudre 
1 cuilleree k soupe d'huile 
4 tranches de gigot d'agneau 
1 oignon emince 
1 gousse d'ail ecrasee 
4 cuillerees k soupe de jus de citron 



faites-les cuire 2-3 minutes de chaque cote ou jusqu'a ce qu'elles 400 g de flageolets en conserve, 



soient a votre gout, 



4 



Ajoutez le jus de citron, les flageolets, la menthe et la creme 



f rate he ; laissez cuire une minute a feu doux. 

Servez avec des feuilles de salade ou des legumes frais- 



egouttes et rinces 

1 cuilleree k soupe de menthe fratche, 
hachee 

2 cuillerees k soupe de creme fratche 
l^ge re 

feuilles de salade ou legumes frais, 



pourservtr 






DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : FAIBLE 



O Kcal-261 

O Proteines - 26 g 

O Hydrates de carbone 

-16g 
O Graisses - 12 g 



60 o l^gumtneuses 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Servez ce plat accompagn£ d'un autre feculent 
tel que du riz, des pommes de terre ou des p&tes. 















***&. 



^v: 




A 
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Temps de preparation : 5 minutes, temps de repos en sus 






salade 



de haricots 



au thon 



1 



Versez les haricots et le thon dans un saladier. 



2 



Dans un bo I meiangez le zeste et Je jus de citron, 



a moutarde, le miel, I'huile et le persil, Salez et poivrez a votre 



800 g de haricots sees en conserve, 

egouttes et rinces 
400 g de thon au naturel en conserve, 

egoutte 



convenance. Versez cette sauce sur les haricots et le thon, remuez zeste ripe et jus d'un citron 



pour bien melanger et laissez reposer une dizaine de minutes 
pour laisser les saveurs se d£veiopper. 



3 



Servez la salade sur un lit de cresson avec du pain 



croustillant. 



1 cuilleree a soupe de moutarde 
de Dijon 

1 cuilleree a cafe de miel liquide 

2 cuillerees a soupe d'huile d'olive 
2 cuillerees a soupe de persil hache 
sel et poivre 



POUR SERVIR 



une botte de cresson de fontaine 



pain croustillant 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG : FAIBLE O 


Kcal - 279 


Le thon se conserve au naturel. dans la saumure 


O 


Proteines - 32 g 


ou dans I'huile - choisissez du thon au naturel 


O 


Hydrates de carbon e 
"23g 


pour li miter Papport en sel et en graisses. 


o 


Graisses - 6 g 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



truites en papillotes 
et puree de 
haricots beurre 



1 



Decoupez quatre feuilles de papier d'aluminium pour 



envelopper les truites. Disposez une truite au milieu de chaque 
feuille ainsi que deux quartiers de citron, un brin de persil 
et de I'oignon. Salez et poivrez, puis refermez les papillotes. 



2 



Faites cuire les truites au four prechauffe a 200 °C/Therm. 6, 



pendant 15-20 minutes ou jusqu'a ce qu'elles vous sem blent 
a point 



3 



Mettez les haricots beurre, le laurier, Fail et le bouillon 



de legumes dans une cocotte et laissez cuire une dizaine 

de minutes a feu doux. Egouttez les haricots et retirez le laurier. 



4 



Reduisez les haricots en puree avec la ere me fraiche et la 



4 truites de 200 § chacune environ 
1 citron coupe en quartiers 
4 brins de persil 
1 oignon emince 
sel et poivre 









PUREE DE HARICOTS BEURRE 

800 g de haricots beurre en conserve, 
egouttes et rinces 

1 feuille de laurier 

2 gousses d'ail 

30 cl de bouillon de legumes 
2 cuillerees a soupe de creme fraiche 
l£gere 



sauce au raifort. Salez et poivrez. Retirez le poisson des papillotes 1 cuilleree a soupe de sauce au raifort 

et servez-le avec la puree de haricots. 



DONNEES 


NUTRITIONNELLES 


L'AViS DU NUTRITIONNISTE 


IG : FAIBLE 





Kcal - 379 


Pour augm enter votre ration d'hydrates de carbone, 




O 


Prolines - 48 g 


servez ce plat avec du pain ou des pommes de terre. 




o 


Hydrates de carbon e 
-22g 






o 


Graisses- 12 g 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



salade de lenti lies 



aux croustillants 



de jambon 



1 



Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n'attache pas. ajoutez 



I'ail et les olgnons verts etfaites-les revenir 2 minutes 



2 



Ajoutez les lenti lies, le vlnaigre, les herbes et les to mates, 



puis r£servez. 



3 



Chauffez fortement une poele, ajoutez le jambon de Parme 



etfaites-le rissoler 1-2 minutes jusqu'a ce qu'il so it croustlllant 

Transf£rez la salade de lentilles dans un grand plat de service, 
deposez les croustillants de jambon dessus et servez. 



2 cuiller£es a soupe d'huile d'olive 

1 gousse d'ail ecras£e 

4 oignons verts §minc£s 
800 g de lentilles vertes en conserve, 
egouttees et rincees 

2 cuiller£es a soupe de vinalgre 
balsam ique 

3 culller&es a soupe d'herbes 
aromatiques hach£es (persil, origan 
ou basilic) 

125 g de tomates cerises couples 

en deux 
100 g de jambon de Parme d£bit£ 

en lani&res 






DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : FAIBLE 



O Kcal - 262 



O Prolines - 19 g 
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O Hydrates de carbone 



O Graisses - 9 g 



L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 
Les lentilles sont une bonne source de prolines 
et de fer ; elles renferment £galement des isoflavones 



qui soulagent les sympt6mes de la menopause. 



salade 



indienne 



1 



Melangez tous les ingredients dans un saladien 



Parsemez de garam masala et servez avec du yaourt nature 
si vous le souhaitez. 






400 g de pois chiches en conserve, 

egouttes et rinces 
400 g de pommes de terre nouvelles, 

coupees en quatre 
400 g de haricots k ceil noir 

en conserve, egouttes et rinces 
3 cuillerees k soupe de grains de ma'is 
une bonne pincee de sel 
une bonne pincee de piment 

en poudre 
un peu de piment vert, epepine 

et hache 
une bonne pincee de chat masala 
1 cuilleree a soupe de jus de citron 
1 petit oignon finement hache 
1 tomate finement hachee 
Va cuilleree a cafe de garam masala 

pourgarnir 
yaourt nature, pour servir (facultatif) 



ONNEES N UTRITIO N N ELLES 



( V ) Convient aux vegetariens 
IG : FAIBLE 
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O Kcal-270 

O Proteines - 14 g 

O Hydrates de carbone 



-48 



O Graisses - 3 g 






L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Les pois chiches sont des legumtneuses tres 
energetiques, riches en hydrates de carbone 
et en proteines, pauvres en graisses. 





Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



pitas 

aux pois chiches 



1 



Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n'attache pas, Ajoutez 1 cuilleree a soupe d'huile 



I'oignon et Tail etfaites-les dorer 4-5 minutes jusqu'a ce qu'ils 
so lent fondants. 



2 



Ajoutez la pate de curry et poursuivez la cuisson une minute 



Ajoutez les tomates et les pois chiches et laissez cuire 

une minute de plus.. 



3 



2 oignons eminces 

2 gousses d'ail ecrasees 

2 cuillerees k soupe de pate de curry 

moyennement forte 
6 tomates hachees 
800 g de pois chiches en conserve, 

egouttes et rinces 



Ajoutez les petits pois et la coriandre et poursuivez la cuisson 200 g de petits pois surgel£s, 



une minute, 



4 



Chauffez les pitas sous un gril de four chaud. fourrez-les avec 



la preparation aux pois chiches et au yaourt et servez aussitot. 



decongeles 
2 cuillerees a soupe de feuilles 

de coriandre hachees 
4 pitas (galettes de pain grec) 
4 cuillerees a soupe de yaourt 

a lagrecque 



DONN EES N UTRITION N ELLES 



(V) Convient aux v^tariens 



IG : FAIBLE 



O Kcal-524 

O Prolines - 24 g 

O Hydrates de carbones 

-79g 
O Graisses - 15 e 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Les tomates sont excellentes pour la sant^ ; 
el les sont riches en iycop^ne. puissant antioxydant 
qui aurait pour effet de proven ir certain es formes 




de cancer. 
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Temps de preparation : 15 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



salade 



aux falafels 



800 g de pois chiches en conserve, 

egouttes et rinces 
2 cuillerees a cafe de coriandre 

en poudre 
2 cuillerees a cafe de cumin 



1 



en poudre 

Versez les deux tiers des pois chiches dans le bof melangeur 2 gousses d'ail ecrasees 



dun robot menager avec la coriandre en poudre, le cumin et Tail 2 cuillerees a soupe de feuilles 



puts mixez jusqu'a obtention dune puree presque lisse 
Incorporez la coriandre fratche et le jaune d'ceuf. 



2 



Faconnez ce melange en 16 boulettes et badigeonnez-les 



d'huiie. Disposez-les sous un griJ de four prechauffe etfaites-les 
griller 3-4 minutes, jusqu'a ce quelles soient bien dorees. 



3 



Repartissez la laitue. le concombre. le reste des pois chiches 



et les falafels sur quatre assiettes. 



4 



Melangez les ingredients de la sauce et remuez. 



Servez la salade aux falafels avec la sauce et les pitas. 



de coriandre hachees 

1 jaune d'oeuf battu 

2 cuillerees a soupe d'huiie 
petites pitas (galettes de pain grec) 

grillees, pour servir 



SALADE 

3 cceurs de laitue detailles en petits 



morceaux 



"A concombre emince 



SAUCE 

300 g de yaourt nature 
3 cuillerees a soupe de menthe 
fratche hachee 

3 cuillerees a soupe de persil hache 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


LVAVIS DU NUTRITIONNISTE 


(\f) Convient aux vegetariens 


O Kcat - 285 


Les falafels sont generalement frits dans I'hulle. 


IG : FAIBLE 


O Proteines - 15 g 


Ces petits falafels sont moins riches en graisses, car ils 




O Hydrates de carbone 


sont badigeonn£s d'huiie et cuits au four. Servez-les 


4 


"31 g 


avec notre sauce au yaourt. pauvre en graisses. riche 




O Graisses - 11 g 


en proteines et en vitamines. 
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Temps de preparation : 10 minutes, temps de repos en sus 



salade marocaine 



aux to mates 



etaux pois chiches 



1 



Melangez tous les ingredients dans un grand saladier 



non metallique, remuez. laissez reposer une dizaine de minutes 
pour que les saveurs se develop pent puis servez. 



1 oignon rouge, £mince 

800 g de pois chiches en conserve, 

egouttes et rinces 
4 to mates hachees 
4 cuillerees k soupe de jus de citron 
1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 
une poignee d'herbes aromatiques 

fraTches (menthe et persil 

par exemple), hachees 
une pincee de paprika 
une pincee de cumin en poudre 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 




L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


(Afy Convient aux vegetariens 


O 


Kcal - 200 


Les oignons rouges sont une excellente source 


IG : FAIBLE 


O 


Prolines - 12 g 


de flavonols qui jouent un rdle antioxydant 




o 


Hydrates de carbone 
-30g 






o 


Gratsses - 5 g 
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mangez plus 
de pommes 
de terre 




Bien que les pommes de terre aient un index glycemique 
plus £lev£ que d'autres feculents tels que les pates, elles s'as- 
socient bien avec certains aliments, dont les oeufs et le fro- 
mage, les legumes ou les legumineuses, pour composer 
des mets nourrissants et bien equilibres. 



Les pommes de terre nouvelles presentent souvent un index gly- 
cemique plus faible que celles de la saison pr£c£dente ; 
de meme, les pommes de terre frotdes ont un index glycemique 
plus faible que les chaudes, Les pommes de terre en puree sont 
id£ales pour accompagner les aliments a index glycemique plus 
faible, comme les legumineuses. 



Pour varier les saveurs, essayez d'inclure des patates douces dans 
vos recettes - eiles sont plus riches en fibres, ont un index glyce- 
mique plus faible que les autres pommes de terre et offrent 
un gout exotique. 




22 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 12 minutes 



tortilla 




espagno e 



1 



Ghauffez une grande sauteuse, ajoutez le bacon 



et les saucisses. Faites-Jes rissoler 2-3 minutes. 



2 



Ajoutez les pommes de terre et poursuivez la cuisson 



4 tranches de bacon maigre couples 

en deux dans la longueur 
4 saucisses de bonne quality coupees 

en deux dans la longueur 



3-4 minutes jusqu'i ce qu'elles dorent. Ajoutez les champignons 400 g de pommes de terre nouvelles, 



et les tomates etfaites revenir le tout 2 minutes. Retirez le surplus 
de matiere grasse et etalez tous les ingredients dans la sauteuse. 



3 



Cassez les oeufs dans la sauteuse et laissez-les couvrir le fond 



(si votre sauteuse n'est pas assez grande, procedez en deux foisX 



4 



Poursuivez la cuisson jusqu'a ce que les ceufs soient a votre 



gout. Poivrez et servez avec des morceaux de pain complet 



cuites et coupees en deux 
16 champignons ^minces 
4 tomates coupees en deux 
4 oeufs 
poivre 
pain complet croustillant, pour servir 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : MOYEN 



O Kcal-326 

O Proteines - 20 g 

Q Hydrates de carbone 

-21g 
O Graisses - 15 g 



74 o mangez plus de pommes de terre 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 

Evitez d'ajouter de I'hulle au contenu de la sauteuse 

pour Itmlter la quantity de matiere grasse. 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 25 minutes 



veloute de 



pommes de terre 



aux poireaux 



1 



Chauffez I'huile dans une cocotte. ajoutez I'oignon et faites-le 1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 



dorer 2-3 minutes, Ajoutez les poireaux et les pommes de terre 
et laissez rissoler 5 minutes. 



2 



Versez (e bouillon sur les legumes, portez a ebullition et 



1 oignon hache 

500 g de poireaux eminces 

500 g de pommes de terre hachees 

1 litre de bouillon de legumes 



laissez cuire une quinzaine de minutes a feu doux, jusqu'a ce que 2 cutllerees a soupe de creme fraTche 



ies pommes de terre soientfondantes 



3 



Transferez dans un robot manager et mixez jusqu'£ obtention 



l^gere 
!4 de cuifferee a cafe de noix muscade 



r£p 



dune soupe lisse. Incorporez la creme fraTche et la noix muscade. sel et poivre 

assaisonnez k votre gout. 









DONNE E S NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


V Con vie nt aux vegetariens 


© Kcal - 159 


Les poireaux et autres legumes de la famille 


IG : MOYEN/ELEVE 


O Protein es - 5 g 


de i'oignon sont une bonne source de substances 




O Hydrates de carbone 


chimiques v^getales qui renfermentdu soufre 




-28g 


etcontribuenta la prevention des maladies 


• 


O Graisses - 5 g 


cardiovasculaires. 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



feuilletes 



aux pommes 
de terre 



1 



Abaissez la pate sur un plan de travail legerement farine 



en un rond de 3 mm depaisseur. A I'aide dune soucoupe, 
decoupez 12 ronds de 12 cm de diametre. 



375 g de pate brisee pr@te a I'emploi 

farine, pour saupoudrer 

un peu de lait pour badigeonner 



2 



Faites cuire les pommes de terre 5 minutes dans I'eau 



FARCE 



bo u ill ante, puis £gouttez. AASIangez avec les oignons verts, le ma is 1 belle pom me de terre detaillee 



et la creme fraiche, puis salez et poivrez a votre conve nance. 



en petits des 



Deposez un peu de cette preparation au centre de chaque rond 4 oignons verts eminces 



de pate. 



3 



Humidifiez la bordure de chacun des ronds de pate avec un 



peu d'eau et pliez-les en deux pour former des chaussons. 



50 g de grains de maYs 

2 cuillerees k soupe de creme fratche 

l^g^re 
sei et poivre 



4 



Appuyez sur les bordures avec le dos d'une fourchette pour 



bien sceller les feuilletes, puis disposez ceux-ci sur une plaque 
de four. Badigeonnez-les avec un peu de lait, puis faites-les cuire 
15-20 minutes dans un four p rechauffe a 200°C/Therm. 6, 
jusqu'a ce qu'ils soient bien dor^s. 



DONNEES N UTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 


(V) Convient aux v^g^tariens 


O 


Kcal - 216 


Les pates sont riches en matieres grasses ; abaissez-les 


IG : AAOYEN 


O 


Prolines - 3 g 


en un disque aussi fin que possible. 







Hydrates de carbone 
-25g 






o 


Graisses - 13 g 
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. 



ZO 




Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



r 



a 



pommes a 



eta la pancetta 



1 



Faites rissoler la pancetta 3-4 minutes dans une poele 



qui n'attache pas. 



2 



Ajoutez I'oignon, les pommes de terres et Fail, puis faites 



revenir ce melange 8-10 minutes jusqua ce qui I soit dor£. 
Incorporez le persil. 



3 



Transferez dans un plat a feu et garnissez de parmesan rape 



Laissez gratiner 1-2 minutes sous un gril de four prechauffe, 
jusqu'a ce que le from age soit fondu et do re. 



125 g de pancetta detaillee en des 

1 oignon hach§ 

700 g de pommes de terre, cuites 
et couples en des 

2 gousses d'ail ecrasees 

1 cuifleree a soupe de persil hache 

2 cuillerees a soupe de parmesan rap^ 



DONNEES N UTRITiO N N ELLES 



IG:MOYEN-ELEVE 



O Kcal-246 



O Proteines - 13 g 

O Hydrates de carbones 

"28g 
O Graisses - 8 g 
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L'AVIS DU NUTRITION NISTE 
Manger une gousse d'ail par jour est bon 
pour le coeur et contribue a abaisser le taux 

de cholesterol. 




Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



salade de pommes 
de terre et de 



maquereau fume 



1 



Faites cuire les pommes de terre dans I'eau bouillante jusqu'a 1 kg de petites pommes de terre 



ce qu'elles soient fondantes. Egouttez-les puis arrosez-les 

de vinaigrette, remuez et laissez refroidfr une dizaine de minutes. 



Z Un 



e fois les pommes de terre refroidies, incorporez 



delicatement les pousses de moutarde et le cresson, f'avocat 
les oignons verts et le maquereau fume, puis servez. 



nouvelies, coupees en deux 
4 cuiflerees a soupe de vinaigrette 
allegee 

une barquette de pousses de 
moutarde blanche et de cresson 
de fontaine, haches 

1 avocat denoyaute et hache 
3 oignons verts eminces 

2 filets de maquereaux fumes poivr£s, 
emiettes 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : MOYEN 



O Kcal-289 

O Protelnes - 9 g 

O Hydrates de carbon e 

-20g 
O Graisses - 18 g 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 

Les avocats sont riches en graisses mono-insaturees t 

qui contribuent a diminuer le taux de cholesterol 



sanguin 



mangez plus de pommes de terre o 79 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



pommes 



au saumon 



et aux herbes 



1 



Faites cuire les pommes de terre dans une cocotte d'eau 



800 g de pommes de terre nouvelles 



bouillante legerement salee. Lorsqu'elles sont fondantes, egouttez- une noix de beurre 



les et ecrasez-les a la fourchette. 



2 



Ajoutez le beurre, la moiti£ du zeste et du jus de citron vert 



et la moitie des oignons verts ; salez et poivrez. 



3 



Disposez les filets de saumon sur une plaque de four taplssee 



zeste r&pe et jus de 2 citrons verts 
une botte d'oignons verts, eminc£s 
4 filets de saumon de 125 g chacun 

environ, sans aretes et sans peau 
4 cuiller£es a soupe de creme fralche 

legere 






de papier d'aluminium et faites-Ies cuire 6-7 minutes sous un gril 3 cuiller£es a soupe d'herbes 



prechauffe, en les retournant a mi-cuisson 



4 



Melangez le reste de zeste et de jus de citron vert, 



d'oignons verts, la creme fraiche et les herbes. Servez le saumon 
avec les pommes de terre et la sauce aux herbes, le tout garni 
de quartiers de citrons verts. 



aromatiquesfraiches hachees 
(persil et aneth, par exempEe) 

sel et poivre 

quartiers de citrons verts, pourgarnir 



DONNEES NUTRITION NELLES 



IG : MOYEN 



Kcal - 350 
O Protein es - 45 g 
O Hydrates de carbone 

-31 8 



O Graisses - 8 g 
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L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 
Les pommes de terre sont riches en hydrates 
de carbone, en proteines et en fibres, et sont done 
tres bonnes pour vous. Le fait qu'elles fassent grossir 
releve du mythe, sauf si elles sont cuites dans I'huile 
ou assaisonn^es de beurre etde creme. 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 30 minutes 



croquettes 
de saumon 



sauce to mate 



1 



Faites cuire ies pommes de terre dans une cocotte d'eau 



bouHlante legerement salee. Lorsqu'elles sontfondantes, 
eeouttez-les et ecrasez-les a la fourchette. 



2 



500 g de pommes de terre hachees 

zeste rape et jus d'un citron 

4 cuillerees a soupe de lait 

une botte d'oignons verts, emlnces 

% cuilleree a cafe de piment 

de Cayenne 
400 g de saumon conserve au nature! 

ou dans la saumure, egoutte 

et emiette 



Incorporez le zeste et le jus de citron, le lait Ies oignons verts, 2 cuillerees a soupe de farine 



le piment de Cayenne et le saumon. Salez et poivrez a votre 



co nve nance. 



3 



d'ceuf puis de chapelure. 



4 



Disposez-les sur une plaque de four legerement graissee 



et arrosez-les dun filet d'huile. Faites-les dorer 12-15 minutes 



au four p rechauffe a 200 °C/Therm. 6 



K 



5 



AAelangez Ies ingredients de la sauce et remuez 



Servez la sauce avec Ies croquettes™ 



1 oeuf battu 

100 g de chapelure fraTche 

1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 



Faconnez ce melange en 8 croquettes. Enrobez-les de farine, sel et poivre 



SAUCE 

4 tomates finement hachees 
1 piment vert finement hache 

1 poivron rouge epepine et finement 
hache 

zeste rape et jus d'un citron vert 

2 cuillerees a soupe de persil hache 



DONNE E 5 NUTRITIONNELLES 



IG : MOYEN 



O Kcal-385 

O Proteines - 25 g 

O Hydrates de carbon e 



-46g 

i 

O Graisses - 12 g 
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L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Les fruits et Ies legumes rouges et orange sont une 
excellente source de beta-carotene, un antioxydant 
qui contribue k prevenir les maladies 
card to vase u la ires. 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



soupe 
de la mer 



1 



Faites fond re le beurre dans une grande cocotte. ajoutez 



etout 3-4 minutes, 




Ajoutez le lait et le fumet de poisson, portez a ebullition 



couvrez et laissez cuire 15-20 minutes a feu doux. 



3 



Ajoutez ie poisson, les crevettes, les petits pois et le maTs ; 



15 g de beurre 



''oignon, le laurier, le celeri et les pommes de terre et faites rissoler 1 oignon hache 



une feuille de laurier 
2 branches de celeri emincees 
300 g de pommes de terre detaillees 
en des 



50 cl de lait ecreme 



50 cl de fumet de poisson 



poursuivez la cuisson 5 minutes ou jusqu'a ce que le poisson soft 400 g de filets de poisson melanges, 



cuita point. 



4 



sans peau ni aretes (haddock, 
morue et saumon), detailles en des 



Assaisonnez, transf£rez dans une sou pie re chaude et garnissez 100 g de crevettes cuites, 



de persil etde to mates. Servez avec du pain. 



decortiquees 
100 g de petits pois surgeles 
100 g de grains de maTs surge l£s 
3 cuillerees a soupe de persil hache 
2 tomates finement hach£es 



pain, pour servir 



DONNEES 


NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG : MOYEN 


O Kcal-301 


Essayez de cutsiner avec de la graisse insaturee. 




O Prolines - 30 g 


Vous pouvez utiliser le beurre en petites quantites 




O Hydrates de carbone 


pourdonnerdu gout 


■ 


-30g 
O Graisses - 7 g 
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- 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 30 minutes 



poulet et pommes 
de terre au citron 



eta 



r 



a 



i,„ 



cisez chacun des blancs de poulet en trois endroits, puis 



4 blancs de poulet sans la peau 



disposez-les dans un plat a four avec les pommes de terre et Tail. 500 g de pommes de terre, detaillees 



2 



Melangez le zeste et le jus de citron, I'huile d'olive 



et le bouillon, Salez et poivrez. Arrosez le poulet et les pommes 
de terre de cette sauce. 



3 



Couvrez le plat de papier d'aluminium et faites cuire 



25 minutes au four prechauffe a 200 °C/Therm. 6. 
Retirez le papier et poursuivez la cuisson 5 minutes. 



4 



Lorsque le poulet et les pommes de terre sont bien cuits 



parse mez d'origan et servez. 



en quartiers et a demi cuites 
4 gousses d'ail 
zeste r&p§ et jus d'un citron 

1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 
15 cl de bouillon de volaille 

2 cuillerees a soupe d'origan hache 
sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : MOYEN-ELEVE 



O Kcal-304 

O Prolines - 43 g 
O Hydrates de carbon e 



-20g 
O Graisses - 5 
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L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 
Utilisez des cubes de bouillon concentre sans 
adjonction de sel ou preparez votre propre bouillon 
afin de limiter la ration de sel dans votre alimentation 



20 




Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 






salade 



de la Mediterranee 



1 



Faites cuire les pommes de terre dans une grande casserole 



d'eau bouillante l£gerementsalee. Lorsqu'elles soientfondantes. 



1 kg de petites pommes de terre 
nouvelles 



egouttez-les puis incorporez la vinaigrette et les tomates sechees, 4 cuillerees a soupe de vinaigrette 



2 



aflegee 
Laissez refroidir les pommes de terre une dizaine de minutes, 4 tomates sechees a I'huile, 



Ajoutez ies olives r I'olgnon rouge. la feta et les herbes et remuez 
bien. Servez chaud. 



£mincees 
50 g d'o lives noires denoyaut£es 
1 oignon rouge €mince 
50 g de feta (fromage grec) 

detaillee en des 
une grosse botte d'herbes 

aromatiques fralches 

(persil ou basilic), hachees 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



(V) Convient aux vegetarlens 



IG:MOYEN 



O Kcal-266 
O Prolines - 7 g 

O Hydrates de carbone 

- 44 g 

O Graisses - 8 g 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Les olives et les tomates sechees a I'huile contiennent 
de I'huile et du sel ; utilis^es avec parcimonie, 
elles enrichissent la saveur de vos mets. 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson ; 15 minutes 



foie de veau poele 
et puree 



a la sau 




e 



1 



Partes cuire les pommes de terre et Tail 10-12 minutes 



dans une cocotte d'eau bouillante sal£e. jusqua ce qu'ils solent 

fondants, puis egouttez. 



2 



Ecrasez les pommes de terre et Tail avec la creme fraiche 



800 g de pommes de terre detaillees 

en des 
2 gousses d'ail 
6 cuillerees & soupe de creme fraiche 

I6g&re 



et la sauge, assaisonnez genereusement de poivre gris du moulin. 1 cuilleree a soupe de sauge fraiche, 



3 



Passez les tranches de foie dans la farine, Chauffez I'huile 



dans une poele qui n'attache pas. ajoutez les tranches de foie et 



hachee 
4 tranches de foie de veau de 150 g 
chacune 



faites-les cuire 1-2 minutes de chaque cote Servez avec la puree 2 cuillerees a cafe de farine 



et la saute au jus de viande. 



assaisonnee 



1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 

sel et poivre 

sauce au jus de viande, pour servir 



DONNEES 


NUTRITIONNELLES 


L*AVIS DU NUTRITION NISTE 


IG : ELEVE 


O Kcal-307 


Le foie est une excellente source de vitamine A 




O Proteines - 31 g 


liposoluble ; tl esttoutefois conseille de ne pas 




O Hydrates de carbone 


en consommer si vous £tes enceinte, car I'exces 


r 


-30g 
O Graisses - 12 g 


de vitamine A risque de nuire au foetus. 


86 o mangez pi 


js de pommes de terre 









K 





>y 



V 





rs: 








» 








• 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 25 minutes 




et de pore 
aux poires et aux 
pommes de terre 



1 



Incisez le pore en plusieurs endroits avec un couteau bien 



aiguise et introduisez une lamelle d'ail dans chaque fente 
Badigeonnez la viande de farine assaisonnee. 



2 



500 g de filet de pore 
2 gousses d'ail detaill£es en iamelles 
1 cuilleree a soupe de farine assaisonnee 
1 cuilleree a soupe d'huile 



Chauffez I'huile dans une sauteuse, ajoutez le pore et faites-le 15 cl de cidre brut 



rissoler 3-4 minutes a feu moyen ; il doit etre dore de tous 
les cotes. Ajoutez le cidre et laissez cuire a feu doux jusqu'a 
ce que le jus ait red u it de moitie. 



3 



Transferez le pore et le jus dans un plat a gratin 



avec les pommes de terre r les poires et le thym„ 



500 g de pommes de terre nouvelles, mi-cuites 
2 poires coupees en quatre et evidees 

2 brins de thym 

3 cuillerees a soupe de creme fralche allegee 
sel et poivre 

legumes vapeur ou salade, pour servir 



4 



Glissez le plat une vingtaine de minutes au four prechauffe 



a 200 °C/Therm. 6 ; la viande doit etre cuite a point, les pommes 
de terre fond antes. Incorporez la creme fralche au jus de cuisson. 
salez et potvrez selon votre gout. Servez avec des legumes vapeur 
ou de la salade. 



DONNEES 


NUTRITIONNELLES 


L"AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG : MOYEN 


O Kcal-430 


Choisissez une piece de pore maigre et retirez 




O Proteines - 43 g 


toute graisse visible avant la cuisson. 




O Hydrates de carbone 






-42g 






O Graisses - 12 g 
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on 








aeneau a la menthe 




et rostis de 



pommes de terre 



1 



Disposez !es cdtelettes d'agneau, en une seule couche 






dans un plat non metallique. Melangez Tail, I'huile, !a sauce 
a la menthe et le miel, puis arrosez I'agneau de cette marinade 
R£servez pendant la preparation des rostis. 



2 



8 cotelettes d'agneau maigres 

1 gousse d'ail ecrasee 

1 cuilleree k caf£ d'huile d'olive 

1 cuilleree a soupe de sauce a la menthe 

1 cuilleree a caf£ de miel liquide 



Faites bouillir les pommes de terre (avec leur peau) une dizaine chou rouge, pour servir 



de minutes. Passez-les sous I'eau froide pour les rafrafchir. Rapez les menthe hach^e, pour garnir 



pommes de terre puts m£langez-les avec I'oeuf et lafarine. 
Divisez cette pur£e en 8 parts et faconnez de petites gafettes. 



3 



Chauffez I'huile dans une sauteuse, ajoutez les rostis et faites 



les rissoler 2-3 minutes de chaque cote ; iis doivent £tre dor£s. 



4 



Retirez les cotelettes d'agneau de la marinade, disposez-les 



sur une plaque de four, badigeonnez-les de marinade etfaites-les 
cuire 2-3 minutes sous un gril pr£chauffe, Servez les cotelettes 
sur les rostis, accompagnees de chou rouge etgarnies de menthe 
hachee. 



ROSTIS 

800 g de pommes de terre 
1 oeuf battu 

1 cuilleree a soupe de farirte 
1 cuilleree a soupe d'huile 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : ELEVE 



O Kcal-430 
O Proteines - 33 g 
O Hydrates de carbon e 
-32g 



O Graisses - 17 g 

90 o mangez plus de pommes de terre 



LAVIS DU N UTRITIONN ISTE 
Le chou rouge est riche en vitamine C, en folates, en 
beta-carotene et en fibres ; il constitue un excellent 
accompagnement pour nimporte quel mets. 




* 




-■ 



- . 




,y 





m a ngez 
de fruits 
et de legumes 





Pour ameliorer votre alimentation, le plus simple consiste 
it consommer plus de fruits et de legumes. En remplacant 
une partie de votre repas par des fruits ou des legumes, vous 
diminuerez automatiquement son index glycemique ainsi 
que votre apport de calories, tout en augmentant votre ration 
de fibres. Vous augmenterez ausst votre apport de vitamines 
et de mineraux et diminuerez votre ration de sel. 






Les agrumes, comme les oranges et les pamplemousses, presen- 
ter^ un index glycemique plus faible que certains fruits tropicaux 
tels I'ananas et la mangue, Les fruits en conserve comme les 
peches ont un index glycemique plus faible que la version fraiche; 
tl est done important d'operer un choix murement reflechi. 







Uacidite accrue est egalement associee aux index glycemiques 
plus faibles ; il en est ainsi pour les fruits seches, riches en fibres. 



Les re 



de ce chapitre peuvent servira preparer des accom- 



pagnements pour d'autres mets ou bien a composer des repas 
vegetariens, associes a du paia des pates et du riz. 



Qu'il s'agisse de fruits et de legumes frais, en conserve, surgeies 
ou seches, efforcez-vous d'en inclure au moins six portions dans 
votre alimentation quotidienne. 







de cuisson s 20 




soupe de courge 



a la noix 



de coco 



1 



Chauffez I'huile dans une cocotte qui n'attache pas, Ajoutez 



J'oignon et Tail et faites-les revenir 4-5 minutes, jusqu'& ce qu'ils 
soient fondants. 



2 



Ajoutez les courges et continuez a faire rissoler le tout 



une minute, Incorporez la pate de curry et poursuivez la cuisson 

une minute de plus. 



3 



Arrosez de bouillon, portez a ebullition, couvrez et laissez 



cuire une quinzaine de minutes a feu doux. jusqu'a 



ce que la courge soit fondante. 



4 



Transferez la soupe dans te bol melangeur d'un robot 



menager et mixez jusqu'a obtention d'un melange onctueux. 
Transferez & nouveau dans la cocotte, ajoutez le lait de coco 
et la co hand re. remuez, puis assaisonnez a votre convenance. 
Chauffez puis servez avec du pain croustillant. 



1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 
1 oignon hach£ 

1 gousse d'ail ecrasee 

2 courges musquees (ou potirons), 
epluchees, epepinees et detaillees 
en des 

2 cuillerees a cafe de pate de curry 

moyennement forte 
60 cl de bouillon de legumes 
20 cl de lait de coco allege 
2 cuillerees a soupe de feuilles 

de coriandre fralche, hachees 
pain croustillant, pourservir 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


(V) Convient aux v^g^tariens O 


Kcal - 120 


La courge musqu£e est un l^gume-racine nutritif 


IG : MOYEN O 


Proteines - 2 g * 


et un feculent qui peut rempfacer les pommes 


O 


Hydrates de carbon e 


de terre. 




-18g 




O 


Graisses - 4 g 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : S minutes 





salade de tomates 



au bacon 



et aux epinards 



1 



Faites rissole r le bacon dans une saute use qui n 'attache pas 



3 tranches de bacon hachees 



jusqua ce qu'il soit croustillant. Ajoutez les plgnons et poursuivez 25 g de pignons de pin 



la cuisson 1-2 minutes pour bien les dorer. 



2 



M£langez les epinards, le gorgonzoia et les tomates, puis 



250 g de pousses d'epinards 

50 g de gorgonzoia details en d£s 

12 tomates cerises coupees en deux 



incorporez-les au bacon et aux pignons. Transferez la salade dans pain croustillant, pour servir 



un saladier. 



3 



AAelangez les ingredients de ia sauce, remuez bien 



et assaisonnez la salade d'un filet de cette sauce. 
Servez avec du pain croustillant 



SAUCE 

1 cuilleree a cafe de moutarde 
a I'ancienne 

2 cuillerees a soupe de vinaigre 
balsamique 

1 cuilleree a cafe de miel liquide 




DONNEES NUTRITIONNELLES 



IC ; MOY^N 



Q Kcal - 146 

O Proteines - 8 g 

O Hydrates de carbon e 

-5g 
O Graisses - 16 g 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Bien que le miel soit riche en sucre, vous pouvez 
lutiliser en petites quantites dans les sauces et pour 
accompagner certains mets ; if enrichit leursaveur 
et leurconfere une delicieuse note sucr^e. 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes 



salade chaude 



d'aubereines 




1 



Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n'attache pas. Ajoutez 2 cuillerees a soupe d'huile d'ollve 



tes aubergines et faites-les revenir une dizaine de minutes jusqu'a 2 aubergines detaillees en petits des 



ce qu'elles soientdorees et fond antes. Ajoutez I'oignon rouge, 
les capres. les tomates, le persil et le vinaigre, remuez pour bien 

melangen. 



2 



Retirez la sauteuse du feu, laissez refroidir une dizaine 



de minutes, puis servez avec des feuilies de salade et du pain 



1 oignon rouge, emince 

2 cuillerees k soupe de cypres 
gross ierement hachees 

4 tomates hachees 
4 cuillerees a soupe de persil hache 
1 cuilleree a soupe de vinaigre 
balsamique 



POUR SERVIR 

feuilies de salade 
pain frais 











DONNEES NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


fy) Convient aux vegetariens 


O 


Kca! - 99 


La couleur violet-pourpre de la peau de I'aubergine 


IG : FAIBLE 


O 


Proteines - 3 g 


est due a une variete dantocyanine qui joue un role 




o 


Hydrates de carbone 


antioxydant. L'aubergine est un legume pauvre 






-9g 


en calories mais gourmand en huile ; soyez vigilant 




o 


Graisses - 6 g 


lors de la cuisson. 


96 O mangez plus de fmtts et de 


legumes 







io 



► 



Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 






asperges gri ees 



au parmesan 



1 



Mettez les asperges sur une plaque de four et arrosez-les 



d'un filet d'hutle d'olive. Faites-les cuire 3-4 minutes sous un eril 



250 g de pointes d'asperges 

2 cuillerees k soupe d'huile d'olive 



prechauffe en les tournant de temps en temps, jusqua ce qu'elJes 25 g de copeaux de parmesan 



soient fondantes et com mencent a noircir. 



2 



Servez les asperges parsemees de copeaux de parmesan 



et de poivre gris du moulin. 



poivre 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 


L'AVJS DU NUTRITIONNiSTE 


fyj Convient aux vegetariens 


o 


Kcal - 93 


Les asperges sont une source de f rue to- 


IG : FAIBLE-MOYEN 


o 


Proteines - 4 g 


ol Igosaccharides. une variete de fibres qui favorise 




o 


Hydrates de carbon e 


la proliferation de bacteries salnes dans Tappareil 
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digestif 




o 


Graisses - 7 g 




98 O mangez plus de fruits et de legumes 








Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 




ratin 



de course 




1 



Mettez les courges dans une casserole d'eau bouillante 



et laissez cuire 5 minutes a feu doux. Egouttez et transferez 
sur une plaque de four 



2 



Mettez les graines de coriandre et de cumin dans une petite 



poele et chauffez-les une minute environ afin qu'elles exhalent 
leur parfum. Ecrasez-les au pilon dans un mortier. 



3 



Melangez les graines ecrasees, le paprika et I'huile d'olive. 



Parsemez la courge de ce melange, puis glissez la plaque sous 
un gril prechauffe ; laissez gratiner 8-10 minutes. 



4 



Melangez la coriandre hachee et le yaourt avant de servir 



cette sauce avec le gratin de courge. 



2 courges musquees (potirons ou 

potimarrons), epluchees, epepinees 

et detailfees en des 
1 cuilleree a soupe de graines 

de coriandre 
1 cuilleree a soupe de graines 

de cumin 

1 cuilleree a soupe de paprika 

2 cuillerees a soupe d'huile d'olive 
2 cuillerees a soupe de feuilles 

de coriandre hachees 
4 cuillerees a soupe de yaourt 
a la grecque 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


(Y j Convient aux vegetariens 


O 


Kcal - 155 


La courge musquee est une excellente source 


IG : MOYEN-ELEVE 


o 


Prate ines - 5 g 


de beta-carotene qui peut etre converti 




o 


Hydrates de carbon e 
"13g 


en vitamine A par Torganisme. 




o 


Graisses - 9 g 


mangez plus de fruits et de legumes o 99 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 1 minute 



salade estivale 



1 



Emincez les courgettes et les carottes avec un econome afin 2 courgettes 



d'obtenir de fins rubans. Plongez-les dans une casserole d'eau 
bouillante r puis egouttez-les irnmediatement et rafraichissez-les 
sous I'eau froide. 



2 



Melangez les rubans de carottes et de courgettes avec 



les mange-tout le poivron rouge, les germes de soja, le pi merit. 

la coriandre, les graines de sesame, I'huile. le zeste et le jus 

de citron vert, puis reservez une vingtatne de minutes pour laisser 

- 

les parfums s'exhaler Servez dans un grand saladier. 



2 carottes 

150 g de mange-tout coupes en deux 

dans la longueur 
1 poivron rouge epepine etemince 
150 g de germes de soja 

1 piment rouge emince 

4 cuillerees k soupe de feuilles 
de coriandre fraiche, hachees 

2 cuillerees k soupe de graines 
de sesame grillees 

1 cuilleree a cafe d'huile de sesame 
zeste rape et jus d r un citron vert 



DONNEES NUTRITIONNELLES 




Convlent aux vegetariens 
IG : MOYEN 



O Kcal-116 

O Proteines - 5 g 

O Hydrates de carbone 



-7 



O Graisses - 7 g 



1 OOo mangez plus de fruits et de legumes 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Les piments doivent leur gout releve a la capsa'icine, 
une substance chimique vegetale concentree dans 
les graines qui contribue k soigner ['obstruction 
nasale. lis constituent egalement une excellente 
source de vitamine C 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes 



champignons 



farcis a I'a 



et aux epinards 



1 



Mettez les champignons, lamelles vers le haut 



dans une grande saute use qui n 'attache pas. avec I'eau 



2 



Melangez le fromage et le zeste de citron, puis salez 



et poivrez a votre convenance. Farcissez les champignons avec 



8 gros champignons plats 
4 cuillerees a soupe d'eau 
200 g de fromage a Tail et aux fines 
herbes allege (Boursin ou Tartare) 
zeste rape d'un citron 



cette preparation. Couvrez et laissez cuire 5-6 minutes a feu doux. 100 g de pousses d'epinards 



3 



R6partissez les Epinards sur les champignons, couvrez 



et poursuivez la cuisson 2 minutes, jusqu'a ce que les epinards 
soient fl&trfs. 



4 



Repartissez les champignons farcis dans des assiettes 



de service chaudes, garnissez de lamelles de bacon croustillantes 
et servez aussrtot. 



4 tranches de bacon maigre, grillees 
jusqu'a ce qu'elles soient 
croustillantes puis grossierement 
hachees 



DONNE ES NUTRITIONNELLES 



IG : FAIBLE 



O Kcal-93 

O Proteines - 5 g 

O Hydrates de carbon e 



-0 



O Graisses - 8 g 



1 02o mangez plus de fruits et de legumes 



L'AVIS DU N UTRITIO N N I5TE 
Verifiez la teneuren matieres grasses des diff^rentes 
variet^s de fromage frais ou a tartiner - le fromage 
% est sans matiere grasse. le fromage allege" 
en contlent une petite quantity 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



aubergines 




a a mozzare a 



et au oesto 



Badigeonnez les rondelies d'aubergine d'un peu d'huile. 
AAettez-les sur une grille de four et faites-les dorer 2-3 minutes 
de chaque cote sous un gril prechauffe. 






2 



Disposez 8 rondelies d'aubergine sur une plaque de four 



et, sur chacune, posez une feuille de basilic, une rondelle 

de tomate et une tranche de mozzarella. Surmontez d'une autre 



de basilic et finalement d'une autre rondelle d'aubergine 



3 



Faites cuire ces sandwiches d'aubergine une quinzaine 



de minutes au four prechauffe a 200°C/Therm, 6, 
jusqu'a ce qu'ils soient dores et moelleux. 



2 aubergines detaillees chacune en 12 rondelies 

1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 

16 feuilles de basilic 

4 tomates, chacune coupee en quatre 

150 g de mozzarella coupee en 8 tranches 

feuilles de roquette, pourservir 



rondelle d'aubergine. puis d'une rondelle de tomate, d'une feuille SAUCE 



1 cuilleree a soupe de pesto 

1 cuilleree a soupe de vinaigre balsamique 



4 



Melangez les ingredients de la sauce. Servez les sandwiches 



sur un lit de roquette et arrosez d'un filet de sauce. 



DONNEES NUTRITIONNELLES 




Convient aux vegetariens 



IG : MOYEN 



O Kcal - 157 
O Protein es - 7 g 

O Hydrates de carbone 

-9g 
O Graisses - 10 e 



L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 
La tomate, qui est un des legumes les plus repandus 
pour la salade. est une source de vitamines C et E, 
de potassium etde beta-carotene. 



mangez plus de fruits et de legumes ol 03 






ues a la ricotta 



et au jambon 
de Parme 



1 



Coupez les figues en quatre sans detacher les quartiers 



a la base 






2 



Melangez la ricotta et la moutarde, puis salez et poivrez 



a votre convenance. 



3 



Farcissez les figues de cette preparation. Disposez deux figues 



surchaque assiette etgarnissez-les de jambon de Parme. 






Arrosez d'un filet de vinaigre balsam ique et servez 



avec du pain frais. 



8 figues fratches 
125 g de ricotta 

1 cuilleree a cafe de moutarde 
de Dijon 

100 g de jambon de Parme 

2 cuillerees a soupe de vinaigre 
balsam ique 

sel et poivre 

pain croustillant, pour servir 



DONNEES 


NUTRITIONNELLES 


L"AVfS DU NUTRITION NISTE 


IG : FAIBLE 


O Kcal - 139 


Les figues fratches et seches sont une excellente 




O Proteines - 10 g 


source de vitamines antioxyd antes, de fibres 




O Hydrates de carbone 

- 11 S 

O Graisses - 6 g 


et de potassium. 


1 04o mangez pi 


js de fruits et de legumes 





curry 
de le 




limes 



1 



Chauffez I'huile dans une grande sauteuse. ajoutez I'oignon 



et Tail et faltes-les revenir 2 minutes. Incorporez la pate de curry 
et poursuivez la cuisson une minute de plus. 

Z- Ajoutez les legumes et faltes-les revenir 2-3 minutes, 

en remuant de temps en temps r puis incorporez les tomates 
et le laitde coco. Remuez bien, portez a ebullition puis reduisez 
la flam me et laissez mijoter 12-15 minutes jusqu'a ce que tous 
les legumes soientcuits. 



3 



Incorporez la coriandre et servez avec du riz. 



1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 
1 otgnon hache 

1 gousse d'ail ecrasee 

2 cuillerees a soupe de pate de curiy 
moyennement forte 

VA kg de legumes melanges prepares 
(courgettes, poivron, courge 
ou potimarron, champignons 
et haricots verts) 

200 g de tomates pelees en conserve, 
hachees 

400 g de lait de coco allege 

2 cuillerees a soupe de feuiltes 
de coriandre fraiche, hachees 

riz bouilli. pour servir 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



(^) Convient aux vegetariens 



JG:MOYEN 



O Kcal-172 

O Prolines - 6 g 

O Hydrates de carbone 

~26g 
O Graisses - 5 g 



1 06o mangez plus de fruits et de legumes 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Pour transformer ce curry de legumes en un repas 
bien equilibr£, ajoutez du riz et du pain indien. 





Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 




crumble 



de fruits rou 




es 



1 



Mettez les fruits, le zeste et le jus d'orange dans un plat a four. 1 kg de fruits rouges melanges 



2 



Faites-les cuire une dizaine de minutes au four prechauffe 



a 200 °C/Therm. 6, jusqu'a ce qu'ils commencent a rendre 
leurjus. 



3 



Preparez la pate en melangeanttous les ingredients, puis 



deposez-la sur les fruits. 



4 



Enfoumez le plat et poursuivez la cuisson une dizaine 



de minutes jusqu'a ce que le dessus soit dore. 



(f raises, framboises et mures) 
zeste rape et jus d'une orange 



PATE 

15 g de cereales pour petit dejeuner 

75 g de flocons d'avoine 

25 g de beurre fondu 

1 cuilleree a soupe de miel liquide 

25 g de noisettes hachees 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



(V) Convient aux vegetariens 



IG : AAOYEN 




O Hydrates de carbone 



O Graisses - 12 g 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Les flocons d'avoine sont riches en fibres solubles 
et presentent un index glycemique faible. Melanges 
au lait, ils font un excellent goflter. 
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Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



/v 



ananas poe e 

neembr 



au 






1 



Chauffez une sauteuse a fond epais. 



2 



Melangez le sucre glace et le gingembre ; saupoudrez 



es deux faces des tranches d'ananas de ce melange, AAettez 
les ananas dans la sauteuse et faites-les dorer 1-2 minutes 
de chaque c6t& 



3 



2 cutllerees a soupe de sucre glace 
1 cuilleree a cafe de gingembre 

en poudre 
1 ananas, epluche et detaille 

en epaisses rondelles 
4 cuillerees a soupe de from age frais 

0%, pour servir 



Servez tes ananas avec le froma&e frais. 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



(V) Convient aux v£g£tariens 



IG : MOYEN 



O Kcal - 107 

O Prolines - 4 g 

O Hyd rates d e carbo n e 

~23g 
O Graisses - 



1 0& mangez plus de fruits et de legumes 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
L r ananas contientde la bromeline, une enzyme 
qui decompose les proteines. 



Temps de preparation : 15 minutes, temps de repos en sus 



salade de fruits 



tropicale 



1 



AAelangez tous les ingredients dans un grand saladier, 



couvrez et placez dans le refrigerateur pendant 20 minutes 
afin que les saveurs s'epanouissent. 



1 melon epepine et detaille en des 
450 g d'ananas en conserve detaille 

en des, egoutte en reservant le jus 

2 kiwis detaill§s en rondelles 
1 papaye detaillee en des 

4 cuil!er£es a soupe de jus de citron 



vert 



2 morceaux de gingembre conserve 
dans du strop, finement baches, 
plus 2 cuillerees k soupe de sirop 

pulpe et graines de deux fruits 
de la Passion 






DONNEES NUTRITIONNELLES 



(V) Convient aux v^g^tariens 



IG : MOYEN 



O Kcal-94 

O Proteines - 2 g 

O Hydrates de carbones 



-22 



O Graisses - g 



1 1 0o mangez plus de fruits et de legumes 



L'AVIS DU N UTRITIO N NISTE 
Un kiwi renferme la ration quotidienne 
recommandee de vitamine C. 



Temps de preparation : 10 minutes, temps de congelation en sus 




ranite 



de pasteque 



1 



Mettez tous les ingredients dans le bol m£langeur dun robot une pasteque epepinee, detaillee 



menager et mixez jusqu'a obtention d'un melange homogdne. 



2 



Servez immediatement dans des verres glaces. 



en des et congelee 
zeste r£p£ et jus d'un citron vert 
2 cuillerees a soupe de sucre glace 



DONNEES N UTRITfO N N E LLE5 




Convient aux vegetariens 
IG ; ELEVE 



O Kcal - 92 

O Proteines - 1 g 

O Hydrates de carbon e 

-22g 
O Graisses - 1 g 



L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 
Pour dirninuer la quantity de sucre, utilisez 
un eduicoranten poudre* 



mangez plus de fruits et de legumes dl 1 1 



»► 



Temps de preparation : 10 minutes 



cheesecakes 



auxframboises 



et au citron vert 



1 



Repartissez les biscuits dans 4 petites coupes 



2 



6 biscuits au gingembre legerement 
£cras§s 



Melangez dans un saladier le from age frais, ie fromage blanc, 200 g de p&te k tartiner 0% 



I'extrait de vanille, le sucre r le zeste et le jus de citron vert. 



3 



Garnissez les biscuits de ce melange, puis ajoutez 



es framboises. Servez immediatement fes cheesecakes decores 
d'un quartier de citron vert. 



200 g de fromage blanc % 
quelques gouttes d'extrait nature! 

de vanille 
1 cuilleree k soupe de sucre 

en poudre 
zeste rape et jus d'un citron vert 
125 g de framboises 
quartiers de citron vert, pour garnir 



DONNEES N UTRITION N ELLES 



[Vj Convient aux veg£tariens 
IG : MOYEN-ELEVE 



O Kcal - 180 



O Prolines - 8 g 

O Hydrates de carbone 

-23g 
Q Graisses -7g 



1 1 2o mangez plus de fruits et de legumes 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Choisissez des framboises tres fraTches, car elles 
renferment plus dantioxydants et sont plus nutritives. 
















/ 
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Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 7-8 minutes 




nectarines 




n 




F 



creme a la van 




eta la menthe 






1 



Disposez les nectarines sur une grille de four, cote coupe 



dessus. Melangez la cannelle, le mlel, le zeste et le jus d'orange 
puis arrosez les nectarines de ce melange. 



2 



Faites dorer les nectarines 7-8 minutes sous un gril 



prechauffe. en les arrosant regulierement de jus. 



3 



Melangez la creme fraiche, le yaourt la menthe et I'extrait 



4 nectarines coupees en deux 

et denoyautGes 
une pincee de cannelle en poudre 
1 cuilleree k soupe de miel liquide 
zeste ripe et jus d'une orange 
4 cuillerees k soupe de creme fraiche 

legere 
150 g de yaourt nature 



de vanille puis servez la creme ainsi obtenue avec les nectarines. 1 cuilleree a soupe de menthe fraiche, 






hachee 
quelques gouttes d'extrait naturel 
de vanille 



DONNEES NUTRITION NELLES 


LA VIS DU NUTRITIONNISTE 


(V) Convient aux v£g£tariens O Kcal - 108 


Le yaourt nature, pauvre en graisses, peut entrer 


]G:MOYEN O Proteines - 4 g 


dans la composition de plats sucres et sales. 


O Hydrates de carbone 




-23g 




O Graisses - 3 g 





"1 1 4o mange* plus de frufts et de legumes 



Temps de preparation : 10 minutes 



milk-shakes 




eants 



1 



Placez tous fes ingredients dans un mixer et laissez tourner 



jusqu'a I'obtention d'un melange onctueux. 



2 



Servez dans de grands verres. 



FRAISE 

1 banane hachee 

500 g de fraises, equeut£es 

1 I de lait demr-ecreme, glace 



PECHEMELBA 



1 banane hachee 



2 peches denoyautees 
250 g de fraises equeut£es 
1 I de lait demi-ecreme glace 



TROPICAL 

500 g de fruits exotiques surgeles, 

presque decongeles 
60 cl de jus d'ananas glace non sucre 



fraise 



OKcal -158 



peche melba tropical 



OKcal- 159 



OProtcines - 9 g OProteines - 9 



OKcal -105 
OProteines - 1 



L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 
Les milk-shakes r qui regorgent de vitamines et de 
fibres, off rent une excellente occasion de consommer 



O Hydrates de carbone O Hydrates de carboneO Hydrates de carbone la ration quotidienne recommandee de fruits. 



25 g 



25 g 



OGraisses - 3 g OGraisses - 3 g 

1 1 So mangez plus de fruits et de legumes 



-27 



OGraisses - g 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



Tyj Convient aux vegetariens 



IG ; MOYEN 




. 




pain : 



aliment essentiel 



-w 




Le pain est un aliment essentiel utilise pour accompagner de 
nombreux repas ou pour composer des en-cas a n'importe 
quel moment de la journee. II existe maintes varietes 
de pains, dont ceux faits avec des cereales comme le ble, 
le seigle et I'avoine. 



II existe aussi des pains complets et des pains faits avec des 
cereales traitees. qui sont blancs et moins riches en fibres. Le pain 
de seigle noir, confection ne avec des grains de seigle, a un index 
glycemique faible compare aux pains a la farine de ble (complete, 
semi-complete ou blanche! Les pains multicereales et les pains 
aux fruits ont un index glycemique plus faible que les pains ordi- 
nal res blancs et meme complets. 




Quelle que soit la variete choisie. le pain permet d'augmenter la 
teneur en hydrates de carbone d'un repas et done de lequilibrer. 
Essayez les recettes de muffins ou dautres gateaux, ou bien 
encore de petits pains cuits au four que vous pouvez utiliser pour 
varier votre alimentation, lis sont aussi delicieux et pratiques que 
les gros pains tranches. 
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Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 12 minutes 



tortilla 




a 



r 



hoummos 



1 



Coupez chacune des tortillas en 8 triangles, disposez-les sur 



une plaque de four et badigeonnez-les d'un peu d'huile. Faites-les 
dorer 10-12 minutes au four prechauffe a 200 °C/Therm, 6. 

Laissez refroidir 



2 



4 petites tortillas (galettes de maTs 

mexicaines) 
1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 



HOUMMOS 



AAettez tous les ingredients de I'hoummos hormis le paprika 400 g de pois chiches en conserve, 



et la coriandre dans le bol melangeur d'un robot menager 
et mixez jusqu'a obtention dune pate presque lisse, Salez 
et poivrez, incorporez la coriandre et saupoudrez de paprika, 
Garnissez d'un brin de coriandre et servez avec les chips 
de tortilla. 



egouttes et rinces 

1 gousse d'all 

4 cuillerees a soupe de yaourt 
k la grecque 

2 cuillerees a soupe de jus de citron 
1 cuilleree a soupe de feuilles 

de coriandre fratches, hach^es 
sel et poivre 
paprika, pour servir 
brins de coriandre, pour garnir 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


(Afy Convient aux vegetariens 


O Kcal-306 


Les chips de tortilla et rhoummos achetes tout prets 


IG : FAIBLE 


O Proteines - 12 g 


sont riches en graisses. Cette recette permet 


- 


Q Hydrates de carbone 

-46g 
O Graisses - 9 g 


de realiser un mets allege particulierement savoureux. 


1 20o le pain : aliment essentiel 








Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson ■ 10 minutes 



pitas farcies 
de poulet 



aux agrumes 



1 




Mettez les morceaux de poulet dans un plat non metallique 3 blancs de poulet sans la peau, 



avec le thym, les zestes et le jus d'o range et de citron vert; laissez 
mariner une dizalne de minutes. 



2 



Enfilez les morceaux de poulet le poivron rouge et I'oignon 



sur 8 brochettes en bois. 



3 



Placez les brochettes 7-8 minutes sous un gril p rechauffe 



a temperature moyenne en les retournant de temps en temps 
eten badigeonnant les morceaux de poulet de marinade; 

ils doiventetre bien dor^s 



4 



Rechauffez les pitas et Incisez-les d'un cote pour former 



une poche. Remplissez-les de feuilles de salade et de morceaux 
de poulet 



5 



Melangez le yaourt et la menthe, puis glissez cette sauce 



detailles en d£s 



1 cuilleree a cafe de thym hach£ 
zeste raLp£ et jus d'une orange 
zeste rape et jus d'un citron vert 
1 poivron rouge epepine et detaille 

en des 
1 oignon coupe en quartiers 
4 gran des pitas (pain grec en forme 

de galette) 
60 g de feuilles de salade 
4 cuillerees k soupe de yaourt 

a la grecque 
1 cuilleree & soupe de menthe fraiche 

hachee 



dans les pitas k I'aide d'une cuillere. Servez chaud. 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG:MOYEN 



O KcaI-437 

O Prolines - 42 g 

O Hydrates de carbon e 



-53 



O Graisses - 7 g 



1 22o le pain : aliment essentiel 



L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 
Accompagn^es d'une grosse salade, ces pitas farcies 
au poulet font un repas complet. 



io 




Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



salade 



I 



talienne 



1 



Deposez les bouchees de pain en une seule eouche sur 



une grille de four et faites-les dorer sous un gril de four 
prGchauffe a temperature moyenne. 



2 



Dans un grand saladier, rnelangez les bouchees grilfees avec 



les tomates, le concombre, les capres, I'oignon rouge, les olives, 



1 pain italien (ciabatta), detaille en 



morceaux de la taille d'une bouchee 
4 tomates detaillees en morceaux 
Vi concombre hache 
3 cufflerees a soupe de capres 

egouttees 



e basilic et la vinaigrette. Assaisonnez de poivre et laissez reposer 1 oignon rouge emince 



une dizaine de minutes pour que les parfums s'exhalent Servez 
a temperature amblante. 



24 olives noires denoyaut^es 

une bonne poignee de basilic cisele 

4 cuillerees a soupe de vinaigrette 

allegee 
poivre gris du moulin 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


\^f) Convient aux vegetariens 


O Kcal-236 


Les olives renfermentdes antioxydants naturels 


IG : MOYEN 


C* Prolines - 8 g 


appeles polyphenols qui constituent en outre 


a 


O Hydrates de carbon e 


une excellente source de vitamine E. 




"44g 
O Graisses - 4 g 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 8 minutes 



steaks 



en sandwichs 



1 



Chauffez fortement une sauteuse qui n 'attache pas (ou un gril 4 steaks dans I'aloyau de 125 g chacun 



en fonte). 



2 



Mettez les steaks dans la sauteuse etfaites-les cuire 



2 minutes de chaque cote (ou jusqu'a ce qu'iJs vous semblent 

a point). Retirez-les et laissez-les reposer 5 minutes. 



3 



Versez un peu d'huile dans la sauteuse et faites revenir 



I'oignon 2-3 minutes. 



4 



AAelangez la crerne fratche avec la moutarde. 



5 



Composez les sandwichs en placant un steak dans chaque 



pain, puis ajoutez la roquette, la to mate et I'oignon. 
Terminez par une cuilleree de crerne fratche a la moutarde, 
puis salez etpoivrez. 



1 cuilleree a soupe d'huile 

1 oignon &minc£ 

4 cuillerees a soupe de crerne fratche 

allegee 
1 cuilleree a soupe de moutarde 

a I'ancienne 

1 baguette coupee en quatre et 
f endue en deux sur un cote 

60 g de roquette 

2 tomates coupees en rondelles 
sel et poivre 



DONNEES 


NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


IG : MOYEN 


O 


Kcal - 388 


Le steak maigre est riche en nutriments et en 




o 


Prolines - 30 g 


mineraux, c'est aussi une garniture de sandwich 


- 


o 


Hydrates de carbone 


a faible teneur en graisses. 


_ 




-46g 






o 


Graisses - 12 g 




1 24o le pain : aliment essentiei 








Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes 



toasts oeuf 



jambon-tomate 



1 



Faites griller les tranches de pain, puis garnissez les chacune 



d'une tranche de jambon et de deux rondelles de tornates. 



/- Pour 



pocher les oeufs, portez a ebullition une grande 



4 epaisses tranches de pain complet 
4 tranches de jambon 
2 tomates detaillees en rondelles 
4 oeufs 



casserole d'eau, ajoutez le vinaigre puis remuez leau rapidernent 1 cuiller£e a soupe de vlnaigre blanc 
en decrivant des cercles pour creer un tourbillon. Cassez un ceuf 3 cuillerees a soupe de creme fratche 



au centre du tourbillon afin que le blanc enveloppe le jaune. 
Laissez cuiretrois minutes puis retirez t'ceuf de la casserole 

et r£servez au chaud. Procedez de maniere identique 
avec les autres ceufs, puis d£posez un ceuf sur chaque toast 



3 



M^langez la creme fralche et les herbes, salez et poivrez 



all^gee 

2 cuillerees a soupe d'herbes 
aromatiques fratches, hach^es 
(persil ou estragon, par exemple) 

sel et poivre 



a votre conve nance et servez avec les toasts. 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


L'AVIS DU N UTRITI O N N ISTE 


IG:MOYEN O Kcal - 212 


Le pain complet aux c£reales, confectionne avec une 


O Protein es - 14 g 


pate qui contient des grain es. pr^sente une texture 


O Hydrates de carbone 


plus grossiere et un index glycemique plus faible 


-21 g 


que les autres pains. 


© Graisses - 11 g 
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Temps de preparation : 20 minutes 



tartines variees 



12 tranches de pains divers 



1 



Pour preparer des tartines au bleu et a la poire, II suffit 



FROMAGE BLEU ET POIRE 

1 botte de cresson de fontaine 



de repartir les ingredients sur 4 tranches de pain et de les arroser 1 grosse poire mure, evidee 



d'un filet de vinaigre balsamique., 



A Pour 



confectionner les tartines thai aux crevettes, m£langez 



tous les ingredients, remuez bien et repartissez cette preparation 
sur les tranches de pain. 



O Pour 



confectionner les tartines a la mediterran^enne, 



repartissez les poivrons et les cceurs d'artichauts sur les tranches 
de pain, arrosez d'un filet d'huiie d'olive et parsemez de basilic. 



et emincee 
50 g de bleu (bleu de Bresse 

ou d'Auvergne, par ex J £minc£ 
2 cuill. a cafe de vinaigre balsamique 



CREVETTES THAI 

200 g de fromage frais % 

teste rip£ et jus d'un demi-citron vert 

100 g de crevettes roses cuites, 

decortiquees et hachees 
2 cuillerees a soupe de feuilles de 

coriandre fra?che r hachees 



A LA MEDITERRANEENNE 

2 poivrons rouges grilles au four, 
epepines etdetailles en lanieres 

4 cceurs d'artichauts a I'huile egouttes 
et coupes en quatre 

1 cuilleree a soupe d'huiie d'olive 

2 cuillerees a soupe de basilic cisele 







■ 






bleu 




thai aux 


k la m6diter- 


L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


OKcal-221 




crevettes 


raneenne 


Les poivrons rouges sont une excel lente 


O Protein es- 


8g 


QKcal - 177 


OKcal - 173 


source de carotenoides et de vitamine C. 



O Hydrates de carbone OProteines - 10 g OProteines - 6 g 



-36 



OH.de carbone- 23 g OR de carbone- 29 g DONNEES NUTRITIONNELLES 



OGraisses- 6g OGraisses - 5 g 
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OGraisses 



IG : FAIBLE-MOYEN 





20 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes 



burgers 




a la mozzare a 



1 



Placez le boeuf emince, I'oignoa le paprika et I'oeuf dans 



500 g de boeuf maigre emince 



le bol melangeur d'un robot menager et mixez jusqu'a obtention 1 petit oignon flnement hach(§ 



d'une preparation homogene. Salez et poivrez, puts incorporez 
e persfJ. Divisez en 4 parts. 



2 



Entourez chaque morceau de mozzarella d'une part 



de preparation a fa viande et donnez-lui une forme de galette 



3 



Mettez ces galettes sous un gril de four chaud ou sur 



un barbecue et faites-ies griller 8-10 minutes, en les retournant 
a mi-cuisson, jusqu'a ce qu'elles soient dorees des deux cotes 
et bien cuites. 



4 



Servez les galettes dans les petits pains, garnies de poivron 



roti, de basilic et de safade. 



une pincee de paprika 

1 ceuf battu 

2 cuillerees a soupe de persil hache 
80 g de mozzarella detaillee 

en 4 tranches 
4 petits pains 
1 poivron rouge, grilled pele, epepine 



et emince 



12 feuilles de basilic 

60 g de feuilles de salade 

sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : FAIBLE 



O Kcal - 429 

O Proteines - 37 g 

Hydrates de carbone 

-29g 

O Graisses - 17 g 



LAV IS DU NUTRITION N I ST E 
Pour diminuer fa teneur en corps gras, divisez 
en deux la quantite de mozzarella 
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Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : iO minutes 






fajitas 
au poulet 



1 



Chauffez I'huile dans une sauteuse, ajoutez les morceaux 



de poulet et faites-les rissoler 2-3 minutes 



2 



Ajoutez les oignons r les poivrons et les flocons de piments 



s£ch£s, poursuivez la cuisson 5 minutes. Retirez du feu, puis 
incorporez la coriandre et le jus de citron vert. 



3 



Chauffez les tortillas en suivant les indications figurant 



sur I'embatlage, puis garnissez-les de la preparation au poulet 
agrementee de creme fralche. Parsemez de coriandre etservez, 



1 cuiller£e k soupe d'huile d'olive 

2 blancs de poulet sans la peau. 



eminc£s 



2 oignons rouges coupes en quartiers 
2 poivrons rouges epepines 
et detaill£s en lanieres 

1 poivron jaune epepin£ et detaille 
en lanieres 

une pinc£e de flocons de piments 

sec h 6s 

2 cuillerees a soupe de feuilles 
de coriandre fralche, hachees 

2 cuillerees k soupe de jus 

de citron vert 
8 tortillas (galettes de maYs 

mexicaines) 
4 cuillerees a soupe de cr&me fralche 

legere 
60 g de feuilles de salade, pour servir 






DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



!G ; MOYEN 



O Kcal-328 

O Prolines - 26 g 

O Hydrates de carbone 

-46g 
O Graisses - 7 g 
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L'AVIS DU N UTRITION N ISTE 
Le poulet est riche en vitamlnes et en min£raux 
et une fois debarrass£ de sa peau, il est pauvre 
en graisses. 





















--- 



* . •- 
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Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 10 minutes 






sandwichs 



au poulet 




n e 



I Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n'attache pas. ajoutez 
oignon et faites-le revenir 2-3 minutes jusqu'a ce qu'il soit 
fondant. 



Z„ Ajoutez le poulet et faites-le rissoler 4-5 minutes; il doit etre 
bien cuit. Incorporez le yaourt salez et poivrez. 



3 



1 cuilleree k soupe d'huile 

1 oignon emince 

2 blancs de poulet sans la peau. 



eminces 



2 cuillerees a soupe de yaourt nature 
1 baguette coupee en quatre 
etfendue sur un cote 



Garnissez chaque morceau de pain de poulet et de roquette 100 g de roquette 



puis servez. 



sel et poivre 



DONNEES NUTRITIONNELLES 



IG : MOYEN 



O Kcal - 256 

O Proteines - 26 g 

O Hydrates decarbone 



- 27 



O Graisses - 5 g 
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L'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE ' 
Retirez toujours la peau du poulet avantde le cuire 
afin de reduire les graisses. 




Temps de preparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes 



muffins au saumon 



fume et a 



F 



oeuf 



poche 



1 



Mettez le haddock dans une grande sauteuse. ajoutez le I ait 



le laurier et les grains de poivre, Portez k Ebullition, puis laissez 
mijoter 4-5 minutes, jusqu'a ce que le poisson solt cult. 



2 



Pour pocher les oeufs, portez a ebullition une grande 



4 morceaux de haddock au nature!, 
debarrasses de leur peau, de 100 g 
chacun 

30 cl de latt 

1 feuille de laurier 



casserole d'eau, ajoutez le vinaigre, puis remuez t'eau rapidement 2 grains de poivre 

en decrivant des cercles pour creer un tourbillon. Cassez un oeuf 1 cuillerEe k soupe de vinaigre blanc 



au centre de celui-ci afin que le blanc enveloppe le jaune. Laissez 
cuire trots minutes, puis retirez I'oeuf de la casserole et reservez 
au chaud, Procedez de meme avec les autres oeufs. 



3 



Mettez quelques feuilles de roquette sur quatre moities 



de muffins et gamissez d'un morceau de haddock et d'un oeuf 
poche. 



4 oeufs 

60 g de roquette 

4 muffins, coupes en deux et grilles 
4 cuillerees a soupe de sauce 
hollandaise 



poivre 



4 



Nappez d'une cuilleree de sauce hollandaise. poivrez. couvrez 



avec la seconde moitie de muffin et servez. 



DONNEES N UTRiTIO N N ELLES 



IG : MOYEN-ELEVE 



O Kcal-433 

O Prolines - 36 g 
O Hydrates de carbon e 
-39e 



L'AVIS DU N UTRiTIO N N ISTE 
Le haddock est riche en sodium. Pour red u ire cette 
teneur en sodium, faites-le tremper dans un liquide 
tel que le lait. 



O Graisses - 14 g 
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Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



blinis au saumon 



fume et sauce 



a I'aneth 









1 



Rechauffez l£gerement les blinis en les passant quelques 



minutes sous un gril ou au four. 



2 



Melaneez la creme fratche, I'aneth, le zeste de citron 



et les oignons verts puis poivrez. Garnissez les blinis de cette 
preparation, puts de saumon fum£. Decorez d'un quartier 
de citron. 



8 gros blinis 

2 culElerees a soupe de creme fratche 
l£g£re 

1 cuilleree a cafe d'aneth hache 
zeste rape d'un citron 

2 oignons verts eminces 
100 g de saumon fume 
quartiers de citron, pourgarnir 



poivre 






DONNEES N UTRITIO N N ELLES 


LAVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG:MOYEN O Kcal - 171 


La creme fratche l£gere est moins riche en graisses 


* 

O Proteines - 9 g 


que la creme fraiche ordinaire. 


O Hydrates de carbone 




-20g 




O Graisses - 8 g 
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io 



► 



Temps de preparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes 



ciabattas 



a la sardine 



1 



Mettez les sardines dans un plat non metallique avec le zeste 8 sardines 



et le jus de citron, Tail ecrase, le romarin et I'huile, Couvrez 
et laissez reposer une quinzaine de minutes. 



2 



Preparez la creme en melangeanttous !es ingredients. 



3 



Disposez les sardines sur une grille de four et faltes-les cuire 



4-5 minutes sous un gril prechauffe, en les retournant 
a mi-cuisson et en les badigeonnant de marinade. 



4 



Faites griller les morceaux de pain, puis frottez-les d'aiJ 



5 



Servez les sardines sur les ciabattas et accompagnez de sauce 



au citron vert 



zeste rape et jus d'un citron 

1 gousse d'ail ecrasee 

1 brln de romarin lege rem ent broye 

1 cuilleree a soupe d'huile d'olive 



CREME AU CITRON VERT 

4 cuillerees a soupe de creme fraiche 

lege re 
zeste rape et jus d'un demi-citron vert 
2 cuillerees a soupe d'herbes 

aromatiques hachees 



POUR SERVIR 

un pain italien (ciabatta) coupe 
en deux dans la longueur puis dans 
Pepaisseur pour obtenir 4 morceaux 

1 gousse d'ail coupee en deux 



DONNEES NUTRITIONNELLES 


I'AVIS DU N UTRITIO N N ISTE 


IG : MOYEN O 


Kcal - 337 


La sardine est un poisson gras, riche en vitamines 


■ 

O 


Protelnes - 30 g 


liposolubles et en acides gras omega-3 r qui 


O 


Hydrates de carbone 
-22g 


contribuent a prevenir les maladies cardiovasculaires. 





Graisses - 15 g 
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Temps de preparation : 10 minutes 



mousse 



de maquereau fume 



1 



Mettez les filets de maquereau, le from age frais, la sauce 



au raifort et la crdrne fraiche dans le bol melangeur d'un robot 
menager et mixez jusqu'ci obtention dune mousse onctueuse. 



2 



Servez avec des toasts chauds. 



200 g de filets de maquereau fume, 

sans la peau 
200 g de fro mage frais a tartiner allege 

ou 0% 

1 cuilier£e i soupe de sauce au raifort 

2 cuillerees a soupe de creme frafche 
lege re 

toasts chauds, pour servir 



DONNEES 


N UTRITIO N N ELLES 


L'AVIS DU NUTRITIONNISTE 


IG : MOYEN 


O Kcal-274 


Le fro mage frais allege, pauvre en matures grasses, 




O Proteines- 14 g 
O Hydrates de carbon e 

-3g 


est ideal pour confectionner des mousses. 




O Graisses - 19 g 
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Temps de preparation : 15 minutes Temps de cuisson : 30 minutes 



pain irlandais 



1 



Tamisez ensemble les deux farines, le bicarbonate de soude 



250 g de farlne complete 



et ia creme de tartre. puis incorporez le beurre et petrissez le tout 200 g de farine blanche 

jusqua obtention d'un melange qui ressemble a de fines miettes. 1 /S cuilleree k cafe de bicarbonate 



2 



ncorporez rapidement le babeurre et melangez jusqu'a 



obtention d'une p&te molle 



3 



Posez la pate sur un plan de travail legerement farine 



et petrissez jusqua ce quelle solt bien souple. 



4 



Faconnez la pate en un rond et posez-la sur une plaque 



de four legerement farinee, Dessinez une croix au couteau sur 
le dessus, saupoudrez d'un peu de farine puis faites cuire la pate 
25-30 minutes dans un four prechauffe & 200 °C/Therm. 6. 



de soude 
^ cuilleree a cafe de creme de tartre 

(dans les magasins de produits 

dietetiques) 
25 gde beurre 
30 cl de babeurre ou de lait ecreme 



DONNEES N UTRITIO N N ELLES 



fy n Convient aux vegetariens 



IG : MOYEN 



1 3& le pain : aliment essentiel 



Par miche: 
O Kcal- 1752 
O Proteines - 60 g 
O Hydrates de carbon e 

-330g 
O Graisses - 30 g 



L'AVIS DU NUTRITIO N N ISTE 
La farine complete, issue de la mouture du grain 
de ble entler, est riche en fibres. 



gloss aire 



Acides gras Omega-3 Acides gras 
essentiels qui diminuent les risques 
de maladies card iovasculai res. Presents 
dans les poissons gras tels que 
le fletan, la truite, le saumon, la sardine 
et le hareng,. 

Anthocyanines Pigments rouge, bleu 
et violet presents dans les fruits rouges, 
qui jouent un role antioxydant. 

Antioxydants Substances qui 
neutralisent les radicaux lib res 
- susceptibles d'endommager 
les cellules - de I'organisme. 

Les vitamines C et E, les earoteno'i'des 

et les sels mineraux tels que 

le selenium sont des antioxydants. 

Beta-carotene Pigment orange ou 
jaune present dans les fruits et les 
legumes, qui joue un rdle antioxydant; 
il est convert' en vitamine A dans 
I'organisme. 

Bromeline Enzyme presente 

dans I'ananas qui favorise la digestion 
des proteines. 

Calories Voir Energie. 

Caroteno'i'des Pigments rouge, jaune 
et orange presents dans les fruits 
et legumes qui jouent un role 
antioxydant et sont convertis 
en vitamine A par I'organisme. 

Cholesterol Type de graisses present 
dans certains aliments com me le foie. 
les oeufs et les fruits de mer. Un taux 
eleve de cholesterol sanguin 
augmente le risque de maladie 
cardiovasculaire. Une alimentation 
riche en graisses saturees, I'exces de 

> 

poids et le manque d'activite 
physique contribuent plus que 
la consommation d'aliments riches 
en cholesterol a augmenter le taux 
de cholesterol sanguin. 



Complications Le diabete peut 

entrain er des complications dont des 
maladies cardiovasculaires (infarctus 
et problemes circulatoires pouvant 
conduire a lamputation). les 
nephropathies (deterioration des 
vaisseaux sanguins du rein pouvant 
provoquer une insuffisance renale), 
les neuropathies (entralnant une 
deterioration des nerfs) et la 
retinopathie (deterioration des 
vaisseaux sanguins a larriere de I'ceil 
pouvant provoquer la cecite). 

r 

Diabete de type 1 Egalement appele 

diabete insulino-dependant.Se 
develop pe lorsque I'organisme stoppe 
sa production d'insuline. Plus courant 
chez les jeunes. 

Diabete de type 2 Egalement appele 

diabete non insulino-dcpendant. 
Se developpe lorsque I'organisme 
est incapable de produire 
suffisamment d'insuline, ou lorsque 
I'lnsuline qu'il produit ne travaille pas 
correctement. Plus courant chez 
les personnes plus agees, 

Dieteticien Professionnel qui peut 
donner un avis person naiise sur 
I'alimentation d'une person ne en 
fonction de ses besoins et de son 
mode de vie. 

Energie En terme d'alimentation, le mot 
fait reference au combustible qu'un 
aliment fournit a I'organisme . 
L'energie se mesure generalement 
en kilocalories (Kcal). 

Enzymes Proteines specialisees qui 
controlent les reactions chimiques 
dans rorganisme. Eiles jouent 
un role tres important du controle 
de la decomposition des aliments 
dans les intestins a I'envoi 
de messages a I'interieur 
des cellules. 



Feculents Aliments tels que 

les pommes de terre, le riz r les pates, 
le pain et les cereales. 

Fibres Composants inassimilables des 
hydrates de carbone permettant de 
maintenir les intestins en bonne sante. 

Fibres solubles Presentes dans avoine. 
Iegumineuses r fruits et legumes, les 
fibres solubles permettent aux 
personnes diabetiques de controler le 
taux de glucose sanguin et de reduire 
le taux de graisses dans le sang, 

Flavonols Nutriments qui jouent un rdle 
antioxydant 

Folate Une des vitamines B, Se trouve 
dans un grand nombre d'aliments 
dont les legumes verts feuillus, 
les oleagineux. les cereales et le foie. 

Fructo-oligosaccharide Fibre presente 
dans les aliments qui favorise 
la croissance d'une bacterie saine dans 
les intestins. 



Genetique Etude des caracteres 
hereditaires. 

Glucose Sucre simple present dans 

certains aliments sucres et egalement 
issu de la decomposition des 
feculents tors de la digestion. 
Le glucose sanguin fourntt de I'energie 

aux muscles et aux organes du corps. 

Giycogene Forme sous laquelle 

le glucose eststocke dans I'organisme. 

Graisses insaturees Graisses presentes 
dans les poissons gras. legumes et huiles 
vegetales. qui se divisent en graisses 
mono-insaturees et poly-insaturees. 

Graisses mono-insatur^es Type 

de graisses insaturees presentes dans 
les huiles d'olive et de colza, les fruits 
oleagineux et les avocats. 
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Graisses poly-insaturees Graisses 
pr£sentes dans les poissons gras, I'huilc 
de tournesol, I'huile de ma'is, I'huile 
de carthame ainsi que dans une 
grande variete de margarines. 

Graisses saturees Graisses presenter 

dans les viandes grasses et les produits 
laitiers entiers com me le lait, le 
fromage et la creme non alleges. Une 
alimentation riche en graisses saturees 
augmente le taux de cholesterol 
dans le sang etfavorise i'apparition 
de maladies cardiovasculaires. 

Hydrates de carbone Sucres 

et feculents (glue ides) presents 
dans les aliments, 

Hyperglycemic Taux anormalement 
eleve de sucre ou de glucose dans 
le sang provoquant une soif 
et une miction accrues ainsi que 
des vomissements, Elle peut parfois 
entralner un coma diabetique. 
L'hyperglycemie se traite par une 
injection d'insuline qui aura poureffet 
de diminuer le taux de glucose 
sanguin pour le ramener a proximite 
oe la norm ale (4-7 m mo l/l). 

Hypoglycemia Taux de glucose sanguin 
anormalement faible susceptible de 
provoquer confusion, trem elements, 
sueurs fro ides, maux de tete ainsi que 
des troubles du comportement 



Lhypoglycemie se traite en mangeant 
ou en buvantimmediatementdu 
sucre sous n'importe quelle forme afin 
de ramener le taux de glucose sanguin 
a des valeurs proches de la normale. 

Index glycemique (IG) Maniere de 

classifier les aliments contenant des 
hydrates de carbone, e'est-a-dire le 
pain et le sucre. Les aliments a IG eleve 
font rapidement augmenter le taux de 
glucose sanguin alors que les aliments 
a faible IG le font augmenter plus 
lentement et permettent 
de le contrdler plus facilement si vous 
souffrez de diabete. 

Insuline Hormone produite par 
le pancreas qui active ('utilisation 

du glucose dans I'organisme et permet 
de maintenir le glucose sanguin 
a un taux normal. 

Isoflavone Substance chimique 

vegetale presente dans les germes 
de soja qui provoque des effets 
semblables a ceux de I'cestrogene 
et contribue a sou lager les sympt6mes 
de la menopause, a diminuer ie taux 
de cholesterol et a soigner certains 
cancers. 

Lycopene Pigment rouge present dans 
les tomates qui joue un role 
antioxydant 



Pancreas Glande ou est produite 
llnsuline. situee juste derriere 
i'estomac 

Polyphenols Antioxydants naturels 
presents dans les olives, le vin rouge 
et les fruits oleagineux. 

Proteines Composees d'acides amines, 
elles sont un composant essentiel des 
tissus de I'organisme, des enzymes 
et des hormones: les proteines font 
fonction d'agents de transport dans 
le sang et les fluides corporels. 

Sodium Nutriment essentiel que nous 
trouvons surtout dans le sel present 
dans des aliments comme le pain, 
les aliments en conserve ou emballes, 
ou lorsqu'il est ajoute pour parfumer. 
Seules de petites quantites sont 
necessaires pourse maintenir 
en bonne sante. L'exces de sodium 
entraine une hausse de la tension 
arte rie lie. 

Substances chimlques vegetates 

Previennent I'apparition de maladies 
cardiovasculaires. 

Taux de glucose sanguin Quantite 

de glucose presente dans le flux 
sanguin d'un individu a un moment 
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precis. 
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acide gras mono-insature 54, 79 
acides grasomega-3 
agneau 

agneau a la menthe et rostis de pommes 

de terre 90 
agneau po£le" aux flageolets 60 
alcool 11, 13, 25 

ananas poele" au gingembre 108 
antioxydant 40, 67 82. 96. 104. 112. 123 
asperges au parmesan 98 
aubergine 

aubergines a la mozzarella 

etau pesto 103 

salade chaude d'aubergines 96 
avoine 

crumble de fruits rouges 107 

(p bacon 

champignons farcis a Tail 

etaux epinards 102 

salade de tomates au bacon 

etaux epinards 95 

tortilla espagnole 74 
beta-carotene 82, 90, 99 
biryani aux legumes 39 
blinis au saumon fume" 

et sauce a I'aneth 134 
bceuf 

bceuf thai" et salade de nouilles 50 

burgers a la mozzarella 129 

steaks en sandwiches 124 
bromeline 108 

9 calcium 48 
cancer 67 
carotenoTde 128 
c£reales 14-15 
champignons farcis a Tail 

etaux epinards 102 
cheesecakes a la framboise 

etau citron vert 112 
chili a I'avocat 54 
cholesterol 28, 43, 70, 78 r 79, 104 
citron vert 

cheesecakes a la framboise 

etau citron vert 112 

ciabattas a la sardine 136 
champignon 

champignons farcis a Tail 

etaux epinards 102 



risotto aux champignons 38 
tortilla espagnole 74 

conseils d'approvisionnement 23-24 
controle du poids 10. 13 
co urge, potiron 

gratin de courge 99 

soupe de courge a la noix de coco 94 
couscous 

couscous et legumes grilles 40 

tajine de poulet et couscous aux fruits 

42 
crevettes 

pates aux crevettes et a la menthe 28 

soupe de la mer 83 

soupe de nouilles aux crevettes 46 

tartines aux crevettes tha'f 
croquettes de haricots aux herbes 56 
curry 

curry de legumes 106 
curry de poulet thai" et riz 

aux agrumes 35 

Qdiabete 8-11 

gestion du diabete 9-11 
hypoglycemic 11 
insulino-dependant9 
non insulino-dependant9 
symptomes 9 
types de diabete 9 
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epinards 

champignons farcis a Fail 

etaux epinards 102 

pates a la tomate, aux epinards 

et£ ta ricotta 31 

salade de haricots aux epinards 

et aux foies de volaille 55 

salade de tomates au bacon 

etaux epinards 95 
£tiquetage de prod u it 24 
exercice physique 10 

fajitasau poulet 130 

families d'aliments 14-15 

feculent 16-19 

fer55.56,64 

feuilletes aux pommes de terre 76 

fibre 98, 104, 107 116 

figues a la ricotta et au jambon de Parme 

flavonol 70 
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foie 

foie de veau poele et puree a la sauge 

86 

salade de haricots aux epinards 

et aux foies de volaille 55 
folate 43, 90 
framboise 

cheesecakes a la framboise 

etau citron vert 
fruits 13. 14-15.93 

crumble de fruits rouges 107 

milk-shakes geants 116 

salade de fruits tropicale 110 
from age 104 

asperges au parmesan 98 

aubergines a la mozzarella et au pesto 

103 

burgers a la mozzarella 129 

figues a la ricotta et au jambon 

de Parme 

pates aux epinards. a la to mate 

et a la ricotta 31 

risotto au saumon fume 36 

salade de tomates au bacon 

etaux epinards 95 

tartine au bleu et a la poire 128 

glucose 

contrdle de I'insuline 8 
taux de glucose sanguin 9, 11 

graisse (dans I'alimentation) 10. 13. 14-15, 
22 

graisse saturee 13 

granite de pasteque 111 

gratin de courge 99 

haricot 53 

chili a I'avocat 54 

pate de haricots 58 

ragout de saucisses aux haricots 59 

salade de haricots aux epinards 

et aux foies de volaille 55 

salade de haricots au thon 62 

salade indienne 66 
haricot rouge 

chili a I'avocat 54 
hydrate de carbone 13, 16-19 
hypoglycemic 11 



Q index glycemique 13. 16-19 
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insuline 

controle du glucose 8 

types de diabete 9 
isoflavone 64 

f} jambon 

toasts ceuf-jambon-tomate 126 
jambon de Parrne 

figues a la ricotta et au jambon 

de Parme 

salade de lentilles au jambon grille 64 

f) legumes 13, 14-15,93 

biryani aux legumes 39 
couscous et legumes grilles 40 
curry de legumes 106 
legumineuses 13, 53 

lentilles 53 

salade de lentilles aux croustillants 
de jambon 64 
lycopene 67 



u 



magnesium 48 

maladie cardio-vasculaire 75, 108, 136 

milk-shake peche melba 116 

milk-shake tropical 116 

mousse de maquereau fume 137 

muffins au haddock et a I'ceuf poche 133 



nectarines grillees, creme a la vanille 
eta la menthe 114 

nouilles 

bceuf thai* et salade de nouilles 50 
nouilles ausa u m o n te r iy a ki 48 
soupe de nouilles aux crevettes 46 

nutrition 12-25 

Qoeufs 

muffins au haddock et a I'ceuf poche" 

133 

@pain 14-15. 119 

burgers a la mozzarella 129 

ciabattasa la sardine 136 

pate* de maquereau fume sur toast 

137 

irlandais 138 

salade italienne 123 

sandwiches au poulet grille 132 

steaks en sandwiches 124 



tartines varices 128 

toasts ceuf-jambon-tomate 126 
pancreas 8 
pates 

boulettes de pore et spaghettis 

a la sauce tomate 30 

pates aux crevettes et a la menthe 28 

pates aux e pinards, a la tomate 

et a la ricotta 31 

pates aux herbes ettomates au four 

32 
pat£ 

pate de haricots 58 
pita 

pitas aux pois chiches 67 

pitas farcies de poulet aux agrumes 

122 
planification des menus 20-21 
poire 

filet de pore aux poires 

et aux pommes de terre 88 

tartines au bleu et a la poire 128 
pois chiche 

pitas aux pois chiches 67 

salade aux falafels 68 

e marocaine auxtomates 

et aux pois chiches 70 

tortillas a rhoummos 120 
poisson 14-15 

soupe de la mer 83 
poivron 

croquettes de saumon 

a la sauce tomate 82 

fajitas au poulet 130 

tartines varices 128 
polyphenol 123 
pom me de terre 

agneau a la menthe et rDstis 

de pommes de terre 90 

croquettes de saumon a la sauce 

tomate 82 

feuilletes aux pommes de terre 76 

filet de pore aux poires et aux 

pommes de terre 88 

foie de veau poele* et pur£e a la sauge 

86 

pommes au saumon etaux herbes 80 

poulet au citron et pommes de terre 

a Tail 84 

salade de la AA£diterran£e 85 



salade de pommes de terre 

et de maquereau fume* 79 

tortilla espagnole 74 

veloute de pommes de terre aux 

poireaux 75 

pommes a Tail et a la pancetta 78 
pore 

boulettes de pore et spaghettis 

a la sauce tomate 30 

filet de pore aux poires et aux 

pommes de terre 88 
potassium 43. 104 
poulet 

curry de poulet that et riz aux agrumes 

35 

fajitas au poulet 130 

sandwiches au poulet grille 132 

pitas au poulet et aux agrumes 122 

poulet au citron et pommes de terre 

a Tail 84 

salade d'orge perle et poulet au gril 44 

tajine de poulet et couscous aux fruits 

42 
produits laitiers 14-15 
proteines 14-15.64 

Q i-epas a I'exte rieur 25 
riz 

biryani aux legumes 39 

curry de poulet thai et riz aux agrumes 

35 

risotto aux champignons 38 

risotto au saumon fume" 36 

salade de riz sauvage a I'orange 34 

Qsalade 

bceuf thai' et salade de nouilles 50 

salade chaude d'aubergines 96 

salade de boulgour ettomates rdties 

43 

salade estivale 100 

salade aux falafels 68 

salade de haricots aux 6pinards 

et aux foies de volaille 55 

salade de haricots au thon 62 

salade indienne 66 

salade italienne 123 

salade de lentilles aux croustillants 

de jambon 64 

salade de la Mediterranee 85 
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salade marocaine aux tomates 

et aux pois chiches 70 

salade d'orge perle et pouletau gril 44 

salade de pommes de terre et de 

maquereau fume 79 

salade de riz sauvage a I'o range 34 

salade de tomates au bacon 

etaux epinards 95 
saumon 

croquettes de saumon 

a la sauce torn ate 82 

nouilles au saumon teriyaki 48 

pommes au saumon et aux herbes 80 

voir egalement sau mo n fu m e 
sel 13, 84 
soupe 

chili a I'avocat 54 

soupe de courge a la noix de coco 

94 

soupe de la mer 83 

soupe de nouilles aux crevettes 46 

veloute de pommes de terre aux 
• poireaux 75 



substance chimlque vegetale 75, 100 
sucre 11,13,14-15 

Q tartines varices 128 

crevettes thai 128 

a la mediterraneenne 128 

poire et bleu 128 
taux de glucose sanguin 9 

hypoglycemic 11 

index glycemique 16-19 
to mate 

boulettes de pore et spaghettis 

a la sauce to mate 30 

croquettes de saumon a la sauce 

to mate 82 

pates aux herbes et tomates au four 

32 

pates a la to mate, aux epinards 

et a la ricotta 31 

pitas fourrees aux pois chiches 67 

ragout de saucisses aux haricots 59 

salade de boulgouret tomates roties 

43 



salade marocaine aux tomates 

et aux pois chiches 70 
tortilla espagnole 74 
tortilla a I'hoummos 120 
truites en papillote et puree de haricots 

beurre 63 
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viande 14-15 

vitamine A 86, 99 

vitamine C 56 r 90. 100. 110. 128 

vitamine E 123 







yaourt 

nectarines griltees, creme a la vani 
eta la menthe 114 
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Plus de 60 recettes avec leur analyse nutritionnelle, 

a realtser en 30 minutes ou moins, 



dont la soape de courge a la noix de coco, 
I'agneau poele aux flageolets et les cheesecakes 

a la framboise et au citron vert. 



Des renseignements pratiques sur la maniere d'elaborer 
ii regime alimentaire equilibre en fonction de vos besoins 

et de maintenir votre glucose sanguin 

a un taux raisonnable. 



es menus raffines pour composer chacun de vos repas, 

des en-cas pour une personne aux dejeuners 
j diners reunissant plusieurs invites, amis ou famille. 
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